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ABSTRAK 
 
Siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli kurang mendapat variasi 
latihan untuk meningkatkan kemampuan vertical jump. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui pengaruh permainan lompat kardus terhadap peningkatan tinggi 
lompatan pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 
Panggang Gunungkidul.  
Jenis penelitian ini pra eksperimental, dengan desain “one group pretest and 
posttest design”. Subjek dalam penelitian ini yaitu siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul yang berjumlah 
23 siswa. Instrumen yang digunakan untuk mengukur tinggi lompatan, yaitu 
vertical jump dengan satuan centimeter. Teknik analisis data menggunakan uji t 
dengan taraf signifikan 5 %. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ada pengaruh permainan lompat 
kardus terhadap peningkatan tinggi lompatan pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul dengan nilai t 
hitung 5,162 > t tabel (df 22;0,05) 2,07, dan kenaikan persentase sebesar 8,02%. 
 
Kata kunci: tinggi lompatan, permainan, lompat kardus 
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BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Permainan bolavoli merupakan salah satu permainan beregu yang 
menarik, menyenangkan dan tidak membutuhkan biaya yang besar untuk 
memainkannya. Hanya membutuhkan lahan kosong untuk yang bisa dijadikan 
lapangan, sebuah net dan bola, permainan ini dapat dilakukan. Hal tersebut 
yang menjadi salah satu penyebab semakin populer dan digemarinya 
permainan bolavoli dikalangan remaja. Selain itu, semakin marak pula adanya 
pembinaan-pembinaan olahraga bolavoli di dalam instansi-instansi perusahaan, 
pemerintah dan juga di lembaga-lembaga pendidikan baik di sekolah dasar 
(SD), sekolah menengah pertama (SMP), sekolah menengah atas (SMA), 
sekolah menengah kejuruan (SMK) maupun perguruan tinggi negeri/swasta. 
Tujuan dibentuknya pembinaan-pembinaan ini adalah sebagai wadah 
penyaluran bakat dan minat seseorang dalam bermain bolavoli, khususnya bagi 
anak yang masih dalam usia muda atau usia pertumbuhan, yang pada umumnya 
masih duduk dibangku sekolah dasar (SD) atau sekolah menengah pertama 
(SMP), namun untuk dapat bergerak atau bermain bolavoli dengan baik, baik 
anak usia muda tidak mudah. Butuh waktu dan proses yang panjang agar 
keterampilan gerak anak dalam bermain voli dapat dikuasai dengan baik. 
Proses pembelajaran pendidikan jasmani dilakukan dengan metode 
yang efektif dan efisien. Pendidikan jasmani yang hanya dilaksanakan dua jam 
pelajaran perminggu diperkirakan belum memenuhi tujuan pendidikan jasmani 
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seperti halnya pembelajaran bolavoli yang dilaksanakan 2-3 pertemuan setiap 
semesternya kurang untuk meningkatkan keterampilan suatu cabang olahraga, 
sehingga diperlukan waktu khusus untuk dapat meningkatkan keterampilan 
dasarnya. 
Menurut Nuril Ahmadi (2007: 105) kegiatan ekstrakurikuler adalah 
kegiatan-kegiatan di luar jam pelajaran sekolah yang mempunyai fungsi 
pendidikan dan biasanya berupa klub-klub, misalnya: olahraga, kesenian, 
ekspresi dan lain-lain. Ekstrakurikuler merupakan kegiatan yang dilakukan di 
luar jam pelajaran (tatap muka) baik dilaksanakan di sekolah maupun di luar 
sekolah dengan maksud untuk lebih memperkaya dan memperluas wawasan 
pengetahuan dan kemampuan yang telah dimilikinya dari berbagai bidang studi 
(Moh.Uzer Usman, 1993: 22). Dapat disimpulkan ekstrakurikuler merupakan 
kegiatan yang dilaksanakan di luar jam pelajaran tetap guna memperluas 
wawasan serta penigkatan dan penerapan nilai-nilai pengetahuan dan 
kemampuan dalam berbagai hal, seperti olahraga dan seni. Selain itu, kegiatan 
ekstrakurikuler juga merupakan salah satu cara menampung dan 
mengembangkan potensi siswa yang tidak tersalurkan saat di sekolah. 
SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul yang beralamatkan di 
Giriwungu, Panggang, Gunungkidul, merupakan sekolah yang mengadakan 
ekstrakurikuler, antara lain: bolavoli, bolabasket, tari, paduan suara, baris 
berbaris, badminton, sepakbola, karya ilmiah remaja, rohis, dan pramuka. 
Masing-masing ekstrakurikuler di bimbing oleh guru SMA Negeri 1 Panggang 
Gunungkidul dan ada juga yang menggunakan pembimbing dari luar sekolah 
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yaitu ekstrakurikuler sepakbola. Kegiatan ekstrakurikuler bolavoli termasuk 
kegiatan yang diminati oleh siswa SMA Negeri 1 Panggang. Namun, walaupun 
telah mengikuti ekstrakurikuler bolavoli, ada beberapa siswa yang belum 
begitu menguasai teknik dasar dalam bermain bolavoli. Siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolavoli memiliki kemampuan yang berbeda-beda. Karena 
tidak semua siswa SMP mengetahui dan dapat mempraktikkan teknik dasar 
bolavoli dengan baik dan benar. Melalui ekstrakurikuler, keterampilan siswa 
akan ditingkatkan dengan bentuk-bentuk latihan khusus. Hal ini sangat penting 
agar pembibitan dan pembinaan olahraga dikalangan siswa akan terus 
meningkat dan mencapai hasil yang maksimal.  
Dalam permainan bolavoli dibutuhkan kemampuan yang baik untuk 
menguasai teknik-teknik yang ada dalam permainan bolavoli tersebut. Menurut 
Nuril Ahmadi (2007: 201) “permainan bolavoli merupakan permainan yang 
kompleks yang tidak mudah dilakukan oleh setiap orang. Sebab, dalam 
permainan bolavoli dibutuhkan koordinasi gerak yang benar-benar bisa 
diandalkan untuk melakukan semua gerakan yang ada dalam permaiann 
bolavoli”. Teknik dasar permainan bola voli selalu berkembang sesuai dengan 
perkembangan pengetahuan, ilmu gerak, peraturan pertandingan dan ilmu-ilmu 
lain. Teknik tersebut di antaranya adalah teknik servis, passing, umpan, smash, 
dan teknik blok. 
Di dalam bola voli modern, smash sudah banyak berkembang 
variasinya antara lain smash open, pull, semi, push dan yang sedang populer 
sekarang smash dari belakang (back attack). Perlu diperhatikan adalah smash 
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dilakukan tidak semata-mata dengan pukulan sekeras mungkin, kesalahan yang 
sering tidak diperhatikan siswa yaitu langkah awalan terlalu lebar saat meloncat 
akibatnya kurang daya tolak ke atas,  Tempat melompat  dibawah bola sehingga tidak 
dapat memukul bola dengan keras dan siswa masih banyak meloncat kedepan 
sehingga  menyentuh net. Jadi yang perlu diperhatikan ketika melakukan smash siswa 
harus mengetahui tekhnik yang benar terlebih dahulu sehingga  saat melakukan smash 
dapat akurat dan berhasil. 
Salah satu komponen yang menunjang kemampuan dalam permainan 
bolavoli adalah kemampuan vertical jump untuk memudahkan siswa 
melakukan lompatan smash dalam melakukan penyerangan. Kemampuan 
vertical jump dalam cabang bolavoli adalah kebutuhan mutlak yang harus 
dimiliki oleh setiap pemain voli, karena vertical jump sangat dibutuhkan setiap 
pemain untuk melakukan serangan ke daerah lapangan lawan untuk 
mendapatkan nilai. Semakin tinggi vertical jumpnya biasanya memiliki 
pukulan yang sangat mematikan, jadi mengapa vertical jump sangat penting 
dimiliki dan ditingkatkan oleh pemain bolavoli. Kemampuan vertical jump 
sangat penting dalam permainan bolavoli, sehingga latihan ini harus 
ditingkatkan. Permainan bolavoli yang belum baik akan berpengaruh pada 
permainan yang rendah, pemberian metode melatih ekstrakurikuler bolavoli 
dirasa masih kurang bervariasi, hal ini mengakibatkan kemampuan teknik 
lompatan dalam smash masih kurang. Berdasarkan data terakhir dari pelatih, 
menunjukkan bahwa loncatan rata-rata 38 cm dengan mengunakan tes vertical 
jump. Hasil ini, jika dikonversikan norma dengan tes vertical jump dari 
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Depdiknas (2010) untuk anak SMA usia 16-19 tahun masuk dalam kategori 
sangat kurang, sehingga hal ini masih harus ditingkatkan. 
Mendukung dan menunjang kegiatan ekstrakurikuler agar tujuan yang 
diinginkan dapat tercapai, dibutuhkan pemahaman dan kreativitas yang tinggi 
dari seorang guru pembimbing ekstrakurikuler agar potensi yang dimiliki 
setiap siswa yang mengikuti kegiatan ekstrakurikuler dapat benar-benar 
tersalurkan. Selain itu guru pembimbing juga harus mampu mengarahkan siswa 
agar dapat memahami dan menguasai teknik lompatan  dalam bermain voli, 
sehingga keterampilan bolavoli siswa akan semakin meningkat. 
Kemampuan fisik yang tidak mendukung atau metode melatih yang 
kurang efektif dan lain sebagainya kondisi demikian seorang guru atau pelatih 
harus mampu mengevaluasi dari semua faktor baik dari pihak guru atau pelatih 
maupun dari pihak siswa yang mengikuti ekstrakurikuler. Untuk tercapainya 
tujuan dari latihan ini sangat penting sekali peran seorang pelatih, menurut 
Sukadiyanto (2005: 4-5) syarat pelatih antara lain memiliki: (1) Kemampuan 
dan keterampilan cabang olahraga yang dibina, (2) Memiliki pengetahuan dan 
pengalaman di bidangnya, (3) Dedikasi dan komitmen melatih, (4) Memiliki 
moral dan sikap kepribadian yang baik. Untuk itu seorang pelatih harus 
memberikan latihan kepada anak didiknya dengan benar. Sehingga siswa yang 
dilatih dapat memahami latihan yang telah diberikan oleh pelatih. Karena, 
kejadian di lapangan banyak siswa yang tidak memahami apa fungsi atau 
manfaat latihan yang telah diberikan oleh pelatih. Selain itu pelatih harus 
memiliki kemampuan psikis yang baik dalam arti memiliki daya pikir yang 
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tinggi, daya cipta kreativitas dan imajinasi tinggi, perasaan stabil, motivasi 
yang besar daya perhatian dan daya konsentrasi tinggi kemauan yang keras dan 
kuat dan memiliki kepribadian yang baik sesuai dengan norma hidup yang 
berlaku.  
Bentuk latihan yang menarik dan tidak membosankan, serta suasana 
latihan yang menyenangkan mampu membuat siswa bersemangat dan 
termotivasi dalam mengikuti kegiatan ekstrakurikuler bolavoli. Pada akhirnya 
diharapkan dapat tercapainya peningkatan keterampilan gerak siswa dalam 
bermain bolavoli. Terutama dalam tercapainya penguasaan teknik dasar yang 
baik. Salah satu metode yang bisa dilakukan untuk meningkatkan kemampuan 
vertical jump dalam penelitian ini adalah dengan pendekatan permainan, 
karena dengan bermain siswa akan lebih bersemangat dan merasa senang 
dalam melakukan aktivitas dan akan memperoleh kegunaan yang sangat 
banyak untuk berbagai macam otot yang digunakan untuk melakukan lompatan 
vertical jump. Selain bermanfat banyak, permainan juga sangat sederhana dan 
bisa dilakukan dimana saja. Dimana intensitas siswa dalam bergerak menjadi 
semakin meningkat dengan permainan yang menyenangkan, diharapkan akan 
mampu mengarahkan dan membentuk kemampuan sikap dasar siswa dalam 
bergerak secara menyeluruh, sehingga dapat meningkatkan prestasi 
ekstrakurikuler bolavoli di sekolah. 
Dalam penerapan metode ini pelatih harus memiliki beberapa 
kemampuan agar anak didik tidak merasa bosan dengan materi yang diberikan, 
sehingga anak didik merasa senang, diantaranya sebagai berikut: Pelatih harus 
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mampu memberikan metode yang menyenangkan dan tidak membosankan, ada 
beberapa macam permainan, seperti memindahkan bola, kucing-kucingan dan 
skipping. Pelatih harus memiliki berbagai macam metode, Pelatih memiliki 
sifat kreatif dan profesional. Tidak menutup kemungkinan seorang siswa  
kurang menguasai materi yang diberikan pelatih dan kurang berhasilnya tujuan 
dari latihan kemungkinan dikarenakan pelatih kurang bisa menguasai materi, 
pelatih tidak menggunakan metode yang baik dalam menyampaikan materi, 
metode latihan hanya monoton tanpa ada variasi dalam pembelajaran, pelatih 
kurang kreatif dan profesional. 
Berdasarkan uraian di atas hubungan pendekatan permainan dengan 
proses pembelajaran ekstrakurikuler bolavoli sangatlah berkaitan. Dari latar 
belakang tersebut peneliti teretarik untuk mengadakan penelitian dengan judul 
“Pengaruh permainan lompat kardus terhadap peningkatan tinggi lompatan 
siswa yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang 
Gunungkidul“. 
B. Identifikasi Masalah 
Dari latar belakang masalah yang telah diuraikan di atas, masalah yang 
dapat diidentifikasi adalah sebagai berikut: 
1. Tinggi lompatan siswa yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di SMA 
Negeri 1 Panggang Gunungkidul masih kurang. 
2. Siswa di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolavoli kurang mendapat variasi latihan untuk 
meningkatkan kemampuan vertical jump. 
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3. Pengaruh permainan lompat kardus peningkatan tinggi lompatan siswa yang 
mengikuti ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul. 
C. Batasan Masalah 
Dari latar belakang dan mengingat banyaknya permasalahan yang 
diidentifikasi serta keterbatasan peneliti, maka perlu adanya pembatasan 
masalah. Pokok permasalahan yang akan diteliti hanya mencakup salah satu 
aspek saja, yaitu tentang pengaruh permainan lompat kardus terhadap 
peningkatan tinggi lompatan siswa yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di 
SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul. 
D. Rumusan Masalah 
Adapun perumusan yang diajukan yaitu: “Adakah pengaruh permainan 
lompat kardus terhadap tinggi lompatan siswa yang mengikuti ektrakurikuler 
bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul?” 
E. Tujuan Penelitian 
Sesuai dengan masalah yang dirumuskan di atas, maka tujuan dari 
penelitian untuk mengetahui pengaruh permainan lompat kardus terhadap 
peningkatan tinggi lompatan siswa yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di 
SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul. 
 
 
F. Manfaat Penelitian  
Manfaat dari penelitian ini adalah: 
1. Secara Teoretis 
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Penelitian ini dapat memberikan informasi mengenai bentuk latihan 
yang berupa metode pendekatan permainan dalam kegiatan ekstrakurikuler 
di sekolah. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi siswa, penelitian ini diharapkan dapat meningkatkan keterampilan 
gerak siswa terutama dalam penguasaan teknik lompatan yang maksimal. 
b. Bagi peneliti selanjutnya, sebagai salah satu bahan acuan di masa 
mendatang berkaitan dengan perkembangan materi bola voli ke arah 
yang lebih baik. 
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BAB II 
KAJIAN PUSTAKA 
 
A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Latihan 
a. Pengertian Latihan 
Pengertian latihan yang berasal dari kata practice adalah aktivitas 
untuk meningkatkan keterampilan (kemahiran) berolahraga dengan 
menggunakan berbagai peralatan sesuai dengan tujuan dan kebutuhan 
cabang olahraga (Sukadiyanto, 2005: 7). Latihan merupakan cara 
seseorang untuk mempertinggi potensi diri, dengan latihan, 
dimungkinkan untuk seseorang dapat mempelajari atau memperbaiki 
gerakan-gerakan dalam suatu teknik pada olahraga yang digeluti. Singh 
(2012: 26) menyatakan latihan merupakan proses dasar persiapan untuk 
kinerja yang lebih tinggi yang prosesnya dirancang untuk 
mengembangkan kemampuan motorik dan psikologis yang 
meningkatkan kemampuan seseorang.  
Bompa (1994: 3) menjelaskan “training is a systematic athelic 
activity of long duration, progressively and individually graded, aiming 
at modeling the human’s phsiological and physiological functions to 
meet demanding tasks”. Artinya latihan adalah suatu aktivitas olahraga 
yang dilakukan secara sistematis dalam waktu yang lama ditingkatkan 
secara progresif dan individual mengarah kepada ciri-ciri fungsi 
fisiologis dan psikologis untuk mencapai sasaran yang telah ditentukan 
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Djoko Pekik Irianto (2002: 11) menyatakan latihan adalah proses 
mempersiapkan organisme atlet secara sistematis untuk mencapai mutu 
prestasi maksimal dengan diberi beban fisik dan mental yang teratur, 
terarah, meningkat dan berulang-ulang waktunya. Pertandingan 
merupakan puncak dari proses berlatih melatih dalam olahraga, dengan 
harapan agar atlet dapat berprestasi optimal. Untuk mendapatkan prestasi 
yang optimal, seorang atlet tidak terlepas dari proses latihan. 
Pengertian latihan yang berasal dari kata exercise adalah 
perangkat utama dalam proses latihan harian untuk meningkatkan 
kualitas fungsi organ tubuh manusia, sehingga mempermudah 
olahragawan dalam penyempurnaan geraknya (Sukadiyanto, 2005: 8). 
Sukadiyanto (2005: 6) menambahkan latihan yang berasal dari kata 
training adalah suatu proses penyempurnaan kemampuan berolahraga 
yang berisikan materi teori dan praktik, menggunakan metode, dan 
aturan, sehingga tujuan dapat tercapai tepat pada waktunya.  
Berdasarkan penjelasan di atas maka dapat disimpulkan bahwa 
dengan latihan adalah suatu proses penyempurnaan kerja/olahraga yang 
dilakukan oleh atlet secara sistematis, berulang-ulang, berkesinambungan 
dengan kian hari meningkatkan jumlah beban latihannya untuk mencapai 
prestasi yang diinginkan. 
b. Prinsip-Prinsip Latihan 
 
Dalam suatu pembinaan olahraga hal yang dilakukan adalah 
pelatihan cabang olahraga tersebut. Sebelum memulai suatu pelatihan hal 
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yang harus diketahui oleh seorang pelatih adalah prinsip dari latihan 
tersebut. Prinsip-prinsip latihan adalah yang menjadi landasan atau 
pedoman suatu latihan agar maksud dan tujuan latihan tersebut dapat 
tercapai dan memiliki hasil sesuai dengan yang diharapkan. Prinsip 
latihan merupakan hal-hal yang harus ditaati, dilakukan atau dihindari 
agar tujuan latihan dapat tercapai sesuai dengan yang diharapkan 
(Sukadiyanto, 2005: 18). 
Menurut Sukadiyanto (2005: 12) prinsip-prinsip latihan memiliki 
peranan penting terhadap aspek fisiologis dan psikologis olahragawan. 
Lebih lanjut menurut Sukadiyanto (2005: 18-23) menyatakan prinsip 
latihan antara lain: prinsip kesiapan (readiness), prinsip individual, 
prinsip adaptasi, prinsip beban lebih (over load), prinsip progresif, 
prinsip spesifikasi, prinsip variasi, prinsip pemanasan dan pendinginan 
(warm up dan cool-down), prinsip latihan jangka panjang (long term 
training), prinsip berkebalikan (reversibility), dan prinsip sistematik. 
Menurut Bompa (1994: 29) prinsip latihan adalah suatu 
petunjuk/pedoman dan peraturan yang sistematis dan seluruhnya 
berlangsung dalam proses latihan. Prinsip-prinsip latihan menurut Bompa 
(1994: 29-48) adalah: (1) Prinsip partisipasi aktif mengikuti latihan, (2) 
Prinsip perkembangan menyeluruh, (3) Prinsip spesialisasi, (4) Prinsip 
individual, (5) Prinsip bervariasi, (6) Model dalam proses latihan, (7) 
Prinsip peningkatan beban. 
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Berikut ini dijelaskan secara rinci masing-masing prinsip-prinsip 
latihan menurut Sukadiyanto (2011: 19), yaitu: 
1) Prinsip Kesiapan (Readiness) 
Pada prinsip kesiapan, materi dan dosis latihan harus 
disesuaikan dengan usia dan tingkatan olahragawan. Sebab kesiapan 
setiap olahragawan akan berbeda antara yang satu dengan yang lain 
meskipun di antaranya memiliki usia yang sama. 
2) Prinsip kesiapan (Awareness) 
Dalam prinsip kesiapan, pelatih mendidik atlet untuk dapat 
menyadari betapa pentinggnya berlatih selain karena tuntutan 
kompetisi yang diikuti atau yang akan diikuti, dan juga kesadaran 
tentang kreativitas sehinga dapat berpartisipasi aktif dalam pelatihan 
itu sendiri.  
3) Prinsip individual 
Antara atlet yang satu dan atlet yang lain memiliki tingkat 
kemampuan yang berbeda-beda. Beberapa faktor yang dapat 
menyebabkan perbedaan terhadap kemampuan seseorang dalam 
merespon beban yang diberikan oleh pelatih, di antaranya adalah 
faktor keturunan, kematangan, gizi, waktu istirahat dan tidur, 
lingkungan, sakit cedera, dan motivasi. 
4) Prinsip adaptasi 
Pemberian latihan sangat perlu memperhatikan prinsip 
adaptasi, tidak bisa semata-mata pelatih memberikan latihan yang 
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terlalu keras dan mendadak karena akan menyebabkan over traning 
pada atlet. Latihan harus bertahap dan terus ditingkatkan melalui 
proses latihan agar tubuh dapat beradaptasi dengan baik pada program 
latihan yang diberikan pelatih. 
5) Prinsip beban lebih (Overload) 
Prinsip beban lebih dapat dicapai dengan cara pembebanan 
berada pada atau sedikit di atas ambang rangsang atlet agar tercipta 
super kompensasi bagi atlet. Pembebanan yang terlalu berat akan 
mengakibatkan tubuh tidak dapat beradaptasi dengan baik, dan bila 
beban terlalu ringan maka tidak akan berpengaruh terhadap 
peningkatan kualitas seseorang. Pembebanan diungkapkan 
Sukadiyanto (2011: 19) berkaitan dengan tiga faktor, yaitu frekuensi, 
intensitas, dan volume. Penambahan frekuensi dapat dilakukan dengan 
cara menambah sesi latihan. Untuk intensitas latihan dapat dilakukan 
dengan penambahan beban latihan. Untuk durasi dapat dilakukan 
dengan cara menambah jumlah jam latihan dalam satu sesi. 
6) Prinsip progresif 
Prinsip progresif artinya pelaksanaan latihan dilakukan secara 
bertahap dari mudah ke sukar, dari sederhana ke kompleks, dari umum 
ke khusus, dari bagian ke keseluruhan, dari ringan ke berat, dan dari 
kuantitas ke kualitas yang dilakukan secara ajeg, maju, dan 
berkelanjutan. 
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7) Prinsif spesifikasi (kekhususan) 
Setiap cabang olahraga memiliki cara kerja dan karakter 
masing-masing. Oleh karena itu pemberian latihan akan berbeda-beda 
sifatnya antara cabang olahraga yang satu dan yang lain dengan 
pertimbangan: (1) spesifikasi kebutuhan energi; (2) spesifikasi bentuk 
dan gerak latihan; (3) spesifikasi ciri gerak dan kelompok otot yang 
digunakan; dan (4) waktu dan periodisasi latihan. 
8) Prinsip variasi 
Latihan yang baik merupakan latihan yang disusun secara 
variatif agar atlet yang dilatih tidak mengalami kejenuhan, kebosanan, 
dan kelelahan secara psikologis lainnya. Hal ini bertujuan agar atlet 
tertarik berlatih sehingga tujuan dari latihan tersebut dapat tercapai. 
9) Prinsip latihan jangka panjang (Long term training) 
Meraih prestasi yang optimal dalam suatu cabang olahraga 
dibutuhkan proses latihan yang konsisten dalam waktu yang panjang. 
Pengaruh dari beban latihan yang diberikan oleh pelatih tidak serta 
merta dapat diadaptasi mendadak tapi memerlukan waktu dan 
dilakukan dalam proses yang bertahap dan berkelanjutan. Selain itu 
untuk dapat meraih prestasi yang optimal diperlukan latihan gerak 
yang berulang-ulang dalam proses yang panjang untuk mendapatkan 
gerakan yang otomatis. 
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10) Prinsip berkebalikan (Reversibility) 
Prinsip berkebalikan (reversibility) artinya bila olahragawan 
berhenti dari latihan dalam waktu tertentu bahkan dalam waktu yang 
lama, maka kualitas organ tubuh akan mengalami penurunan fungsi 
secara otomatis. Hal ini ditandai penurunan tingkat kebugaran rata-
rata 10% setiap minggunya. Selain itu pada komponen biomotorik 
kekuatan (strength) akan mengalami penurunan secara bertahap yang 
diawali pada proses pengecilan otot (atropi). Untuk itu kemampuan 
olahragawan harus terus dipelihara melalui latihan yang konsisten dan 
kontinyu. 
c. Tujuan dan Sasaran Latihan 
 
Setiap latihan pasti akan terdapat tujuan yang akan dicapai baik 
oleh atlet maupun pelatih. Tujuan utama dari latihan atau training adalah 
untuk membantu atlet meningkatkan keterampilan, kemampuan, dan 
prestasinya semaksimal mungkin. Dengan demikian prestasi atlet benar-
benar merupakan satu totalitas akumulasi hasil latihan fisik maupun 
psikis. Ditinjau dari aspek kesehatan secara umum, individu yang berlatih 
atau berolahraga rutin, yaitu untuk mencapai kebugaran jasmani 
(Suharjana, 2013: 38). Sukadiyanto (2005: 8) menyatakan bahwa tujuan 
latihan secara umum adalah membantu para pembina, pelatih, guru 
olahraga agar dapat menerapkan dan memiliki kemampuan konseptual 
dan keterampilan dalam membantu mengungkap potensi olahragawan 
mencapai puncak prestasi. Rumusan dan tujuan latihan dapat bersifat 
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untuk latihan dengan durasi jangka panjang ataupun durasi jangka 
pendek. Untuk latihan jangka panjang merupakan sasaran atau tujuan 
latihan yang akan dicapai dalam waktu satu tahun ke depan. Tujuannya 
adalah untuk memperbaiki dan memperhalus teknik dasar yang dimiliki. 
Untuk latihan jangka pendek merupakan sasaran atau tujuan latihan yang 
dicapai dalam waktu kurang dari satu tahun. Untuk tujuan latihan jangka 
pendek kurang dari satu tahun lebih mengarah pada peningkatan unsur 
fisik. Tujuan latihan jangka pendek adalah untuk meningkatkan unsur 
kinerja fisik, di antaranya kecepatan, kekuatan, ketahanan, kelincahan, 
power, dan keterampilan kecabangan (Sukadiyanto, 2005: 8). 
Selain latihan memiliki tujuan untuk jangka panjang dan jangka 
pendek. Sebuah sesi latihan memiliki sebuah tujuan umum yang 
mencakup berbagai aspek dalam diri olahragawan. Seorang pelatih dalam 
membina atlet pasti memiliki sebuah tujuan yang khusus maupun umum. 
Dalam latihan terdapat beberapa sesi latihan khusus yang bertujuan untuk 
meningkatkan beberapa aspek. Sesi latihan psikis bertujuan umtuk 
meningkatkan maturasi emosi (Djoko Pekik Irianto, 2002: 63). Pendapat 
lain dikemukakan Harsono (2015: 39) bahwa tujuan serta sasaran utama 
dari latihan atau training adalah untuk membantu atlet untuk 
meningkatkan keterampilan dan prestasinya semaksimal mungkin. Untuk 
mencapai hal itu, ada 4 (empat) aspek latihan yang perlu diperhatikan 
dan dilatih secara seksama oleh atlet, yaitu; (1) latihan fisik, (2) latihan 
teknik, (3) latihan taktik, dan (4) latihan mental. 
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Selain itu, Sukadiyanto (2005: 13) menyatakan bahwa tujuan 
latihan secara garis besar terdapat beberapa aspek, antara lain:  
(1) meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan 
menyeluruh, (2) mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik 
khusus, (3) menambah dan menyempurnakan teknik, (3) 
mengembangkan dan menyempurnakan strategi, taktik, dan pola 
bermain, (4) meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis 
olahragawan dalam berlatih dan bertanding.  
 
Lebih lanjut menurut Sukadiyano (2005: 13-15) penjabaran 
terkait masing-masing unsur dari tujuan latihan secara umum dijelaskan 
sebagai berikut. 
1) Meningkatkan kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh 
Setiap sesi latihan selalu berorientasi untuk meningkatkan 
kualitas fisik dasar secara umum dan menyeluruh. Kualitas fisik dasar 
ditentukan oleh tingkat kebugaran energi dan kebugaran otot. 
Kebugaran energi meliputi sistem aerobik dan anerobik baik laktik 
maupun alaktik. Sedang untuk kebugaran otot adalah keadaan seluruh 
komponen biomotor yang terdiri dari ketahanan, kekuatan, kecepatan, 
power, kelentukan, keseimbangan, dan koordinasi. Dalam semua 
cabang olahraga memiliki kebutuhan kualitas fisik dasar yang sama 
sehingga harus ditingkatkan sebagai landasan dasar dalam 
pengembangan unsur fisik. 
2) Mengembangkan dan meningkatkan potensi fisik khusus 
Pengembangan peningkatan latihan fisik secara khusus dalam 
cabang olahraga sasarannya berbeda. Hal ini disesuaikan dengan 
karakteristik tiap cabang olahraga tersebut. Karakteristik tersebut 
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meliputi jenis predominan energi yang digunakan, jenis teknik, dan 
lama pertandingan.  
3) Menambah dan menyempurnakan teknik 
Sasaran latihan di antaranya adalah untuk meningkatkan dan 
menyempurnakan teknik yang benar. Teknik yang benar dikuasai dari 
awal selain mampu untuk menghemat tenaga juga mampu bekerja 
lebih lama. Hal tersebut menjadi landasan menuju prestasi gerak yang 
lebih tinggi. 
4) Mengembangkan dan menyempurnakan stategi, taktik, dan pola 
bermain 
Dalam proses latihan seorang pelatih pasti mengajarkan 
strategi, taktik, dan pola bermain. Untuk dapat menyusun strategi 
diperlukan ketajaman dan kejelian dalam menganalisis kelebihan serta 
kekurangan baik atletnya maupun lawan. Untuk dapat menguasai 
taktik yang baik maka harus menguasai praktik terkait pola bermain. 
Dengan latihan seperti ini atlet akan bertambah variasi pola strategi 
dalam bermain. 
5) Meningkatkan kualitas dan kemampuan psikis olahragawan dalam 
bertanding 
Selain aspek fisik dalam latihan juga harus melibatkan aspek 
psikologis atlet. Aspek psikis merupakan salah satu faktor penopang 
pencapaian prestasi atlet. Aspek psikis perlu disiapkan sebelum masa 
kompetisi. Aspek psikis dapat diberikan bersamaan dengan latihan 
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fisik dan teknik. Aspek psikis memiliki peranan 90% dalam sebuah 
pertandingan. 
Bompa & Haff (2009: 4-5) menyatakan bahwa untuk dapat 
mencapai tujuan latihan tersebut, ada beberapa aspek latihan yang perlu 
diperhatikan dan dilatih secara maksimal oleh seorang atlet, antara lain 
yaitu: 
1) Multilateral Physical Development  
Latihan fisik merupakan proses suatu latihan untuk 
meningkatkan kondisi fisik seorang atlet. Perkembangan kondisi fisik 
atlet sangat penting, tanpa kondisi fisik yang baik atlet tidak akan 
dapat mengikuti proses latihan dengan maksimal. Beberapa komponen 
biomotor yang perlu diperhatikan untuk dikembangkan adalah daya 
tahan kardiovascular, power, kekuatan otot (strength), kelentukan 
(flexibility), kecepatan, stamina, kelincahan (agility), dan koordinasi. 
Komponen-komponen tersebut harus dilatih dan dikembangkan oleh 
seorang atlet sebelum melakukan proses latihan teknik. 
2) Latihan Teknik  
Latihan teknik (technique training) adalah latihan untuk 
meningkatkan kualitas teknik-teknik gerakan yang diperlukan dalam 
cabang olahraga tertentu yang dilakukan oleh atlet, misalnya teknik 
service, passing atas, passing bawah, block, dan smash dalam cabang 
olahraga Bola voli. Latihan teknik merupakan latihan yang khusus 
dimaksudkan guna membentuk dan mengembangkan kebiasaan-
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kebiasaan motorik atau perkembangan neuromuscular pada suatu 
gerak cabang olahraga tertentu. Kesempurnaan teknik-teknik dasar 
dari setiap gerakan akan menentukan gerak keseluruhan. Oleh karena 
itu, gerak-gerak dasar setiap bentuk teknik yang diperlukan dalam 
setiap cabang olahraga haruslah dilatih dan dikuasai secara sempurna. 
3) Latihan Taktik 
Tujuan latihan taktik (tactical training) adalah untuk 
menumbuhkan perkembangan interpretive atau daya tafsir pada atlet. 
Teknik-teknik gerakan yang telah dikuasai dengan baik, kini haruslah 
dituangkan dan diorganisir dalam pola-pola permainan, bentuk-bentuk 
dan formasi-formasi permainan, serta strategi-strategi, dan taktik-
taktik pertahanan dan penyerangan, sehingga berkembang menjadi 
suatu kesatuan gerak yang sempurna. Setiap pola penyerangan dan 
pertahanan haruslah dikenal dan dikuasai oleh setiap anggota tim, 
sehingga dengan demikian hampir tidak mungkin regu lawan akan 
mengacaukan regu dengan suatu bentuk serangan atau pertahanan 
yang tidak dikenal. 
4) Latihan Mental 
Latihan mental (mental training) tidak kalah penting dari 
perkembangan ketiga latihan tersebut di atas, sebab berapapun 
tingginya perkembangan fisik, teknik, dan taktik, apabila mentalnya 
tidak turut berkembang, prestasi tidak mungkin akan dicapai. Latihan 
mental merupakan latihan yang menekankan pada perkembangan 
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emosional dan psikis atlet, misalnya konsentrasi, semangat bertanding, 
pantang menyerah, sportivitas, percaya diri, dan kejujuran. Latihan 
mental ini untuk mempertinggi efisiensi mental atlet, keseimbangan 
emosi terutama apabila atlet berada dalam situasi stress. Latihan 
mental selain berperan secara psikologis juga dapat meningkatkan 
performa seorang atlet. 
2. Hakikat Permainan 
Bermain dan permainan merupakan bagian dari kehidupan manusia, 
khususnya bagi anak-anak bermain tidak dapat dipisahkan dari mereka. 
Bermain merupakan seluruh aktivitas anak termasuk bekerja kesenangannya 
dan merupakan metode bagaimana mengenal dunia. Bermain merupakan 
kegiatan yang dilakukan secara sukarela untuk memperoleh kesenangan 
atau kesenangan. Bermain merupakan cerminan kemampuan fisik, 
intelektual, emosional, dan sosial dan bermain merupakan media yang baik 
untuk belajar karena dengan bermain, anak-anak akan berkata-kata 
(berkomunikasi), belajar menyesuaikan diri dengan lingkungan, melakukan 
apa yang dapat dilakukannya dan mengenal waktu, jarak serta suara (Wong, 
2000). Melalui permainan anak dapat menyatakan kebutuhannya tanpa 
dihukum atau terkena teguran misalnya bermain boneka diumpamakan 
sebagai adik yang sesungguhnya (Cony Semiawan, 2002: 21). 
Berkaitan dengan permainan, permainan memiliki sifat sebagai 
berikut: (1) Permainan dimotivasi secara personal, karena memberi rasa 
kepuasan. (2) pemain lebih asik dengan aktivitas permainan (sifatnya 
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spontan) ketimbang pada tujuannya. (3) Aktivitas permainan dapat bersifat 
nonliteral. (4) Permainan bersifat bebas dari aturan-aturan yang dipaksakan 
dari luar, dan aturan-aturan yang ada dapat dimotivasi oleh para pemainnya. 
(5) Permainan memerlukan keterlibatan aktif dari pihak pemainnya. 
Menurut Framberg (dalam Berky, 1995) permainan merupakan aktivitas 
yang bersifat simbolik, yang menghadirkan kembali realitas dalam bentuk 
pengandaian misalnya, bagaimana jika, atau apakah jika yang penuh makna. 
Dalam hal ini permainan dapat menghubungkan pengalaman-pengalaman 
menyenangkan atau mengasyikkan, bahkan ketika siswa terlibat dalam 
permainan secara serius dan menegangkan sifat sukarela dan motivasi 
datang dari dalam diri siswa sendiri secara spontan. Menurut Sukintaka 
(1998: 5) permainan memiliki ciri-ciri sebagai berikut: (1) adanya 
seperangkat peraturan yang eksplisit yang mesti diindahkan oleh para 
pemain, (2) adanya tujuan yang harus dicapai pemain atau tugas yang mesti 
dilaksanakan. Metode pendekatan permainan untuk meningkatkan 
kemampuan lompatan siswa dapat dapat dilakukan dengan beberapa bentuk 
permainan, seperti melakukan memindahkan bola, kucing-kucingan, dan 
permainan bolavoli yang dimodifikasi. 
Permainan adalah suatu kegiatan yang dilakukan secara sadar, 
sukarela, tanpa paksaan dan tak sungguhan dalam batas waktu, tempat dan 
ikatan peraturan. Namun bersamaan dengan bermain menyerap ikhtiar yang 
sungguh-sungguh dari pemainnya disertai dengan ketegangan dan kesukaan 
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untuk mencapai tujuan yang berada dalam kegiatan itu sendiri dan tak 
berkaitan dengan perolehan material. 
Dari beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa permainan 
adalah kegiatan yang tidak dapat dipisahkan dari kehidupan anak sehari-hari 
karena bermain sama dengan bekerja pada orang dewasa, yang dapat 
menurunkan stress anak, media yang baik bagi anak untuk belajar 
berkomunikasi dengan lingkungannya, menyesuaikan diri terhadap 
lingkungan, belajar mengenal dunia sekitar kehidupannya, dan penting 
untuk meningkatkan kesejahteraan mental serta sosial anak. 
Kardus merupakan salah satu barang bekas yang mudah diperoleh 
dimana-mana. Padahal kardus merupakan media pembelajaran jasmani yang 
efektif karena mudah dipindah-pindah atau pun secara acak dan banyak juga 
variasi permainan yang dapat disusun menggunakan kardus. Kardus juga 
mudah didapatkan di antaranya kardus dari mie instan, air mineral dan lain-
lain. Jadi pembelajaran menggunakan media kardus sangat efisien dan 
menyenangkan bagi siswa. Selain itu manfaat dari boks yang terbuat dari 
kardus bahwa ini tidak akan menyebabkan cedera atau luka dan aman bagi 
siswa. 
Menurut Sukintaka (1998: 8), guru dalam memilih jenis permainan 
yang sesuai harus mempertimbangkan tahap perkembangan anak, kebutuhan 
anak serta keadaan anak. Dengan demikian seorang guru harus mengetahui 
tahap-tahap perkembangan anak, dengan harapan dapat memilih bentuk 
penyajian permainan. 
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3. Hakikat Tinggi Lompatan 
Vertical jump adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
loncatan lurus ke atas dan tidak menggunakan awalan (jurnal olahraga SMP 
1 Ngawen GK 2007). Vertical jump juga bisa diartikan gerakan melompat 
setinggi-tingginya dengan fokus kekuatan otot tungkai untuk mencapai 
loncatan lurus ke atas dengan maksimal. Vertical jump ini biasanya banyak 
digunakan oleh beberapa cabang olahraga misalnya bolavoli, basket, dan 
lain sebagainya.  
Kemampuan vertical jump dalam cabang bolavoli adalah kebutuhan 
mutlak yang harus dimiliki oleh setiap pemain voli, karena vertical jump 
sangat dibutuhkan setiap pemain untuk melakukan serangan ke daerah 
lapangan lawan untuk mendapatkan poin. Semakin tinggi vertical jumpnya 
biasanya memiliki pukulan yang sangat mematikan, jadi vertical jump 
sangat penting dimiliki dan ditingkatkan oleh pemain bolavoli. Misalnya 
pada cabang bolavoli, dalam cabang ini untuk menyerang lawan dan 
menghindari blok dari lawan pemain harus melompat vertical jump agar 
lompatan lebih tinggi dan bisa memukul bola pada titik tertinggi, khususnya 
posisi quiker (bola cepat) karena posisi ini biasanya tidak mempunyai 
banyak awalan jadi kemampuan vertical jumpnya harus bagus (dalam 
skripsi Luki Dwi Setiawan, 2013).  
Peningkatan vertical jump yaitu proses yang komplit di mana dilihat 
pada berapa aspek yang berbeda diperlukan berapa komponen yang 
mendukung di antaranya fleksibilitas komponen sendi, kekuatan tendon, 
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keseimbangan dan kontrol motor, kekuatan otot, fleksibilitas otot serta 
ketahanan otot. Jika peningkatan yang berlebihan akan menurunkan vertical 
jump. Vertical jump yang bagus didukung oleh peran utama dari otot 
penggerak tubuh, yaitu kelompok otot quadriceps femoris. Karena itu 
peningkatan vertical jump harus bertahap dandiperlukan adaptasi dari otot 
quadriceps femoris sebagai pengerak utama. Dalam meningkatkan kekuatan 
otot apabila serabut otot banyak, maka kekuatan otot akan besar sehingga 
kekuatan otot yang besar akan mendukung tercipta vertical jump yang baik. 
Loncat adalah suatu gerakan mengangkat tubuh dari suatu titik ke 
titik lain yang lebih jauh atau lebih tinggi dengan ancang-ancang lari cepat 
atau lambat dengan menumpu dua kaki dan mendarat dengan kaki atau 
anggota tubuh lainnya dengan keseimbangan yang baik (Djumidar, 2004: 
59). Depdikbud (1997: 149) loncat adalah suatu menolak tubuh atau 
melompat ke atas dalam upaya membawa titik berat badan selama mungkin 
di udara (melayang di udara) yang dilakukan dengan cepat dengan jalan 
melakukan tolakan pada dua kaki untuk menolak tubuh setinggi mungkin. 
Loncat adalah lompat dengan kedua atau keempat kaki secara bersama-sama 
(Poerwadarminta, 1966: 606). 
Permainan bolavoli merupakan salah satu cabang olahraga 
permainan yang diajarkan dan menjadi cabang olahraga pilihan di seluruh 
jenjang sekolah. Sekolah harus memberikan prioritas kepada permainan 
bolavoli yang mungkin dilaksanakan di sekolah serta bermanfaat bagi diri 
anak didik. Metode mengajar sangat berpengaruh terhadap keberhasilan 
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suatu pembelajaran, walaupun tidak selalu tepat untuk masing-masing 
kompetensi. 
Keberhasilan suatu pembelajaran atau pelatihan sangat dipengaruhi 
oleh metode, guru, siswa dan sarana prasaranan yang tersedia. Berkaitan 
dengan hal itu diharapkan para guru dapat mencari dan menciptakan metode 
yang sesuai dengan situasi dan kondisi siswa maupun peralatan yang 
tersedia, sehingga proses pembelajaran dapat berlangsung sesuai dengan 
yang diharapkan. Kecakapan guru dalam menyampaikan pembelajaran 
harus dapat membangkitkan motivasi, mengevaluasi dan menganalisa hasil 
latihan serta kemampuan guru sendiri dalam menguasai materi sangat 
berpengaruh terhadap keberhasilan. 
4. Hakikat Bolavoli 
a. Pengertian Bolavoli 
Menurut Nuril Ahmadi (2007: 20) permainan bolavoli merupakan 
suatu permainan yang kompleks yang tidak mudah dilakukan setiap 
orang. Sebab, dalam permainan bolavoli dibutuhkan koordinasi gerak 
yang benar-benar bisa diandalkkan untuk melakukan semua gerakan 
yang ada dalam permainan bolavoli. Pada dasarnya permainan bolavoli 
ini adalah permainan tim atau regu, meskipun sekarang sudah mulai 
dikembangkan permainan voli 2 lawan 2 atau satu lawan satu yang lebih 
mengarah kepada tujuan rekreasi seperti voli pantai yang mulai 
berkembang akhir-akhir ini (Yunus 1992: 1-2).  
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Lapangan permainan bolavoli berbentuk empat persegi panjang 
dengan ukuran panjang 18 meter dan lebar 9 meter. Lapangan permainan 
bolavoli dipisahkan oleh net dengan ukuran lebar 1 meter dan panjang 
9,50 meter dipasang secara vertikal di atas garis tengah lapangan. 
Dengan tinggi net untuk putra adalah 2,43 meter dan untuk putri 2,24 
meter. Sedangkan lapangan permainan bolavoli pantai/pasir berbentuk 
empat persegi panjang dengan ukuran panjang 16 meter dan lebar 8 
meter. Lapangan permainan bolavolipantai dipisahkan oleh net dengan 
ukuran lebar 1 meter dan panjang 8,50 meter dipasang secara vertikal di 
atas garis tengah lapangan. Dengan tinggi net untuk putra adalah 2,43 
meter dan untuk putri 2,24 meter (PBVSI, 2004: 1). 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
permainan bolavoli adalah cabang olahraga yang dimainkan dua regu 
yang dipisahkan oleh sebuah net, dengan tujuan yang bersifat rekreatif 
untuk mengisi waktu luang dan kemudian berkembang ke arah tujuan-
tujuan yang lain seperti pencapaian prestasi yang tinggi. 
b. Teknik Dasar Permainan Bolavoli 
Untuk bermain bolavoli dengan baik, diperlukan penguasaan 
teknik dasar. Beutelstahl (2008: 9) menyatakan “Teknik adalah prosedur 
yang dikembangkan berdasarkan praktik dan bertujuan mencari 
penyelesaian suatu problema gerakan tertentu dengan cara yang paling 
ekonomis dan berguna”. Dalam permainan bolavoli dikenal ada dua pola 
permainan, yaitu pola penyerangan dan pola pertahanan. Kedua pola 
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tersebut dapat dilaksanakan dengan sempurna, pemain harus benar-benar 
dapat menguasai teknik dasar Bolavoli dengan baik. Adapun teknik dasar 
dalam permainan bolavoli dijelaskan Suharno (1993: 12), yaitu: (1) 
teknik servis tangan bawah, (2) teknik servis tangan atas, (3) teknik 
passing bawah, (4) teknik passing atas, (5) teknik umpan (set up), (6) 
teknik smash, (7) teknik blok (bendungan). Hal senada, Beutelsthal 
(2008: 8) menjelaskan ada enam jenis teknik dasar dalam permainan 
Bolavoli, yaitu: service, dig (penerimaan bola dengan menggali), attack 
(menyerang), volley (melambungkan bola), block, dan defence 
(bertahan). Teknik dasar dalam permainan bolavoli meliputi: (a) service, 
(b) passing, (c) umpan (set-up), (d) smash (spike), dan (e) bendungan 
(block). 
Menguasai teknik dasar dalam bolavoli merupakan faktor penting 
agar mampu bermain bolavoli dengan terampil. Suharno (1993: 11) 
menyatakan bahwa teknik dasar adalah suatu proses melahirkan 
keaktifan jasmani dan pembuktian dalam praktik dengan sebaik mungkin 
untuk menyelesaikan tugas secara tuntas dalam cabang permainan 
Bolavoli. Sebagai olahraga yang sering dipertandingkan, bolavoli dapat 
dimainkan di lapangan terbuka (out door) maupun di lapangan tertutup 
(indoor). Karena makin berkembang, bolavoli dimainkan di pantai yang 
dikenal dengan bolavoli pantai. Dalam bolavoli terdapat bermacam-
macam teknik. Nuril Ahmadi (2007: 20), menyatakan teknik yang harus 
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dikuasai dalam permainan bolavoli, yaitu terdiri atas service, passing 
bawah, passing atas, block, dan smash. 
1) Service 
Servis adalah sentuhan pertama dengan bola yang dilakukan 
oleh pemain (Beutelsthal, 2008: 8). Pada mulanya servis hanya 
dianggap sebagai pukulan permulaan yang bertujuan untuk memulai 
permainan. Tetapi pada perkembangannya servis berkembang menjadi 
sebuah teknik untuk melakukan serangan pertama untuk mendapatkan 
poin. Servis yang baik akan sangat berpengaruh pada jalannya 
pertandingan. Karena pentingnya fungsi servis, maka pelatih dalam 
membentuk sebuah tim pasti akan berusaha melatih pemainnya untuk 
dapat menguasai teknik servis dengan baik. Tujuannya adalah untuk 
mendapatkan poin dari serangan pertama. Reynaud (2011: 27) 
menyatakan ada beberapa jenis servis dalam permainan Bolavoli 
antara lain; servis tangan bawah (underhand service), servis tangan 
samping (side hand service), servis atas kepala (over head service), 
servis mengambang (floating service), servis topspin, jumping floating 
service, dan servis lompat spin (jumping topspin service). 
2) Passing 
Secara umum teknik passing dalam permainan bolavoli terbagi 
menjadi dua yaitu passing bawah dan passing atas. Passing dalam 
permainan bolavoli adalah usaha ataupun upaya seseorang pemain 
bolavoli dengan menggunakan suatu teknik tertentu yang tujuannya 
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adalah untuk mengoperkan bola yang dimainkannya itu kepada teman 
seregunya untuk dimainkan di lapangan sendiri (Suharno, 1993: 15). 
Reynaud (2011: 81) menyatakan passing merupakan sebuah teknik 
yang bisa digunakan dalam berbagai variasi baik untuk menerima bola 
dari servis, bola serangan atau untuk mengumpan. Berdasarkan 
definisi di atas dapat diketahui bahwa teknik passing khususnya 
forearm passing (passing bawah) sangat berperan dalam proses 
penyusunan dan keberhasilan serangan. Karena penyusunan serangan 
dimulai dari penerimaan bola pertama dari servis baik menggunakan 
passing bawah ataupun passing atas tergantung dari arah datangnya 
bola. 
3) Umpan (Set Up) 
Untuk dapat melakukan sebuah serangan selain harus mampu 
melakukan passing dari servis yang baik juga diperlukan pemain yang 
bertugas memberi umpan (tosser). Umpan dalam permainan Bolavoli 
adalah sebuah teknik yang bertujuan memberikan bola kepada teman 
agar bisa dilakukan serangan dengan teknik smash (Nuril Ahmadi, 
2007: 29). Umpan dalam permainan Bolavoli modern sangat identik 
dengan tugas seorang tosser. Perbedaan utama seorang tosser adalah 
pemain yang memiliki kelebihan dalam melakukan umpan dengan 
teknik passing atas dengan akurasi tinggi, sehingga memudahkan 
teman untuk melakukan pukulan (Suhadi & Sujarwo, 2009: 37). 
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4) Smash 
Salah satu cara mendapatkan poin adalah dengan melakukan 
serangan melalui smash keras dan akurat. Reynaud (2011: 44) 
menyatakan serangan dalam permainan bolavoli disebut smash. Salah 
satu teknik paling populer dalam olahraga bolavoli. Sebagian besar 
pemain voli berlatih keras untuk menguasai teknik smash agar mampu 
menyumbang poin dalam tim. Teknik smash secara umum merupakan 
sebuah teknik memukul bola dengan keras dan terarah yang bertujuan 
untuk mendapatkan poin. 
5) Blocking 
Reynaud (2011: 69) menyatakan blocking (bendungan) adalah 
gerakan membendung serangan lawan pada lapisan pertama 
pertahanan tim bolavoli. Teknik block adalah tindakan melompat dan 
menempatkan tangan di atas dan melewati net untuk menjaga bola di 
tim lawan sisi lapangan. Teknik block merupakan teknik yang sulit 
dan memiliki tingkat keberhasilan rendah karena banyak faktor yang 
mempengaruhi. Block mempunyai keberhasilan yang sangat kecil 
karena bola smash yang akan di-block arahnya dikendalikan oleh 
lawan (lawan selalu berusaha menghindari block). Jadi teknik block 
merupakan teknik individu yang membutuhkan koordinasi dan timing 
yang bagus dalam membaca arah serangan smash lawan. 
Berdasarkan pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa teknik 
dasar bolavoli merupakan suatu gerakan yang dilakukan secara efektif 
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dan efisien untuk menyelesaikan tugas yang pasti dalam permainan untuk 
mencapai suatu hasil yang optimal. Menguasai teknik dasar permainan 
Bolavoli merupakan faktor fundamental agar mampu bermain bolavoli 
dengan baik. Menguasai teknik dasar bolavoli akan menunjang 
penampilan dan dapat menentukan menang atau kalahnya suatu tim. 
c. Manfaat Tinggi Lompatan dalam Permainan Bolavoli 
Permainan bolavoli terdapat teknik-teknik dasar yaitu, servis, 
passing bawah, passing atas, smash dan blok. Penguasaan teknik dasar 
permainan bolavoli merupakan salah satu unsur yang ikut menentukan 
menang kalahnya suatu pertandingan. Dari sekian banyak teknik dasar 
yang ada, smash merupakan teknik yang selalu digunakan untuk 
menyerang dan menghasilkan angka serta meraih kemenangan. Dengan 
alasan smash merupakan salah satu senjata pamungkas dalam 
penyerangan untuk memenangkan setiap set dalam permainan bolavoli. 
Karena permainan bolavoli merupakan permainan cepat maka teknik 
menyerang lebih dominan dibandingkan dengan teknik bertahan. 
Smash adalah tindakan memukul bola ke bawah dengan kekuatan 
besar, biasanya melompat ke atas, masuk ke bagian lapangan 
berlawanan. Hal itu dapat dilihat dari kerasnya bola yang dihasilkan 
bahwa teknik smash datangnya bola lebih keras dan lebih menyulitkan 
bagi penerima bola. Semua sikap memukul bola ke daerah lawan kecuali 
servis dan blok adalah merupakan pukulan serangan. 
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Vertical jump adalah kemampuan seseorang untuk melakukan 
loncatan lurus ke atas dan tidak menggunakan awalan (jurnal olahraga 
SMP 1 Ngawen GK 2007). Vertical jump juga bisa diartikan gerakan 
melompat setinggi-tingginya dengan fokus kekuatan otot tungkai untuk 
mencapai loncatan lurus keatas dengan maksimal. Vertical jump ini 
biasanya banyak digunakan oleh beberapa cabang olahraga misalnya 
bolavoli, basket, dan lain sebagainya. Karena dalam olahraga tersebut 
vertical jump sangat penting, misalya pada cabang voli, dalam cabang ini 
untuk menyerang lawan dan menghindari blok dari lawan pemain harus 
melompat vertical jump agar lompatan lebih tinggi dan bisa memukul 
bola pada titik tertinggi, khususnya posisi quiker (bola cepat) karena 
posisi ini biasanya tidak mempunyai banyak awalan jadi kemampuan 
vertical jump-nya harus bagus. Semakin baik kemampuan vertical jump 
siswa semakin baik pula kemampuan siswa dalam melakukan pukulan 
smash dan mempermudah bagi pemain untuk posisi quiker dalam 
permainan bolavoli. 
5. Hakikat Ekstrakurikuler  
a. Pengertian Ekstrakurikuler 
Dalam sebuah pendidikan kegiatan sekolah terdiri dari 
intrakurikuler, kokurikuler, dan ekstrakurikuler. Kegiatan ekstrakurikuler 
adalah bagian dari sekolah yang dijadikan tempat untuk peserta didik 
mengembangkan bakat dan minatnya. Menurut Asep Herry Hernawan 
(2013: 4) kegiatan ekstrakurikuler adalah kegiatan yang dilaksanakan di 
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luar jam pelajaran. Kegiatan ini bertujuan untuk membentuk manusia 
yang seutuhnya sesuai dengan pendidikan nasional. Ekstrakurikuler 
digunakan untuk memperluas pengetahuan peserta didik. 
Menurut Tri Ani Hastuti (2008: 63), bahwa ekstrakurikuler adalah 
suatu kegiatan yang diselenggarakan untuk memenuhi tuntutan 
penguasaan bahan kajian dan pelajaran dengan lokasi waktu yang diatur 
secara tersendiri berdasarkan pada kebutuhan. Kegiatan ekstrakurikuler 
dapat berupa kegiatan pengayaan dan kegiatan perbaikan yang berkaitan 
dengan program kurikuler atau kunjungan studi ke tempat-tempat 
tertentu.  
Peserta didik membutuhkan keterlibatan langsung dalam cara, 
kondisi, dan peristiwa pendidikan di luar jam tatap muka di kelas. 
Pengalaman ini yang akan membantu proses pendidikan nilai-nilai sosial 
melalui kegiatan yang sering disebut ekstrakurikuler (Rohmat Mulyana, 
2011: 214). Menurut Yudha M. Saputra (1999: 8), Kegiatan 
ekstrakurikuler merupakan suatu susunan progam di luar jam pelajaran 
sekolah yang dikembangkan untuk memperlancar progam kurikuler 
dengan arahan dan bimbingan dari guru atau pembina. Hal serupa 
dikemukakan oleh Moh. Uzer Usman (1993: 23), ekstrakurikuler 
merupakan kegiatan yang dilakukan di luar jam pelajaran (tatap muka) 
baik diselenggarakan di lingkungan sekolah maupun di luar sekolah 
dengan maksud untuk lebih memperkaya dan memperluas pengetahuan 
maupun kemampuan dari berbagai bidang studi. 
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Kegiatan ekstrakurikuler tentu berbeda-beda jenisnya, karena 
banyak hal yang memang berkaitan dengan kegiatan siswa selain dari 
kegiatan inti. Kegiatan ekstrakurikuler yang ada, siswa dapat memilih 
kegiatan sesuai dengan kemampuan dan minat masing-masing. Beberapa 
jenis kegiatan ekstrakurikuler yang diprogramkan di sekolah dijelaskan 
oleh Departemen Pendidikan dan Kebudayaan (1997: 3) sebagai berikut: 
1) Pendidikan kepramukaan 
2) Pasukan Pengibar Bendera 
3) Palang Merah Remaja 
4) Pasukan Keamanan Sekolah 
5) Gema Pencinta Alam 
6) Filateli 
7) Koperasi Sekolah 
8) Usaha Kesehatan Sekolah 
9) Kelompok Ilmiah Remaja 
10) Olahraga 
11) Kesenian 
 
Beberapa pendapat di atas dapat disimpulkan bahwa 
ekstrakurikuler adalah tempat belajarnya peserta didik diluar jam belajar 
sekolah dengan minat dan bakat yang dimiliki masing-masing. Selain itu, 
juga alat untuk menambah nilai dalam rapor dan nilai yang akan menjadi 
bekal dalam kehidupan di masyarakat nanti. Selain itu, ekstrakurikuler 
dapat dijadikan tempat untuk bersosialisasi dan berinteraksi secara 
langsung dan rutin karena ada beberapa ekstrakurikuler yang terprogram. 
b. Tujuan Ekstrakurikuler 
Menurut Depdikbud (1997: 7) tujuan ekstrakurikuler adalah (1) 
Meningkatkan dan memantapkan pengetahuan siswa, (2) 
Mengembangkan bakat, (3) Mengenal hubungan antara mata pelajaran 
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dengan kehidupan bermasyarakat.  Tujuan ekstrakurikuler Pendidikan 
Jasmani di sekolah menurut Yudha M. Saputra (1999: 16), antara lain: 
(1) Meningkatkan dan memantapkan pengetahuan siswa, (2) 
Mengembangkan bakat, minat, kemampuan dan keterampilan dalam 
upaya pembinaan pribadi siswa, (3) Mengenalkan hubungan antara mata 
pelajaran dengan kehidupan masyarakat. 
Dari keterangan di atas maka dapat diambil kesimpulan bahwa 
tujuan diadakan kegiatan ekstrakurikuler yaitu agar siswa memperoleh 
tambahan ilmu pengetahuan dan peningkatan kemampuan baik ranah 
kognitif maupun ranah afektif. Melihat tujuan ekstrakurikuler yaitu untuk 
meningkatkan pengetahuan, mengembangkan minat dan bakat, serta 
pembinaan kepribadian siswa dalam kehidupan di masyarakat, maka jelas 
sekolah memupuk kegemaran dan bakat siswa agar mampunyai 
kesempatan untuk mengembangkan bakat dan meningkatkan 
keterampilan dan kecerdasan jasmani. 
c. Ekstrakurikuler Bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang 
SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul yang beralamatkan di 
Tegaltirto Berbah Sleman, merupakan salah satu lembaga pendidikan 
yang peduli terhadap olahraga bolavoli. Kegiatan ekstrakurikuler 
bolavoli cukup diminati siswa, meskipun belum ada prestasi yang terlihat 
diluar sekolah. Kegiatan ekstrakurikuler dilakukan 2 kali dalam 
seminggu yang dilaksanakan setiap hari rabu dan sabtu dengan lama 
latihan 90 menit dimulai dari pukul 15.30-17.00 WIB. Dalam pembinaan 
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ekstrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul 
didukung dengan sarana dan prasarana berupa lapangan bolavoli outdoor, 
6 bolavoli, dan 2 net. Berdasarkan uraian tersebut dapat disimpulkan 
bahwa SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul sebagai salah satu lembaga 
pendidikan yang ikut berpartisipasi dalam perbolavolian di Yogyakarta 
khususnya dengan penyelenggaraan ekstrakurikuler bolavoli di sekolah. 
B. Penelitian yang Relevan 
Manfaat dari penelitian yang relevan yaitu sebagai acuan agar 
penelitian yang sedang dilakukan menjadi lebih jelas. Beberapa penelitian yang 
relevan dengan penelitian ini yaitu sebagai berikut: 
1. Penelitian oleh Losidi (2012) yang berjudul “Peningkatan pembelajaran 
lompat jauh gaya jongkok dengan media kardus pada siswa kelas V SD 
Negeri 2 Cikembulan Kecamatan Pekuncen Kabupaten Banyumas tahun 
ajaran 2010/2011”. Hasil penelitian ini adalah ada peningkatan keterampilan 
lompat jauh gaya jongkok dengan media bantu kardus siswa kelas V SD 
Cikembulan tahun pelajaran 2010/2011, hal tersebut dibuktikan adanya 
peningkatan jumlah siswa yang belum tuntas belajarnya yaitu pada studi 
awal siswa yang belum tuntas belajarnya 20 siswa dan yang sudah tuntas 9 
siswa, nilai rata-rata kelas 67,05. Setelah pelaksanaan siklus ke II siswa 
yang belum tuntas 5 siswa dan yang tuntas 24 siswa, nilai rata-rata kelas 
76,25. Dengan demikian ada peningkatan nilai rata-rata nya sebesar 13,72%. 
2. Penelitian oleh Sri Sejati (2010) yang berjudul “Peningkatan kemampuan 
lompat jauh gaya jongkok dengan permainan lompat kotak/boks pada siswa 
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kelas V Semester I tahun 2008/2009”. Hasil penelitian ini adalah penerapan 
permainan lompat menggunakan kotak/boks dapat meningkatkan 
kemampuan lompat jauh gaya jongkok pada siswa kelas V semester I SD 
Negeri Sidamulya Kecamatan Kemranjen Banyumas tahun pelajaran 
2008/2009. Simpulan ini didasarkan pada data hasil penelitian persentase 
dari kondisi hasil pretest maupun dari siklus I dan siklus II, yaitu hasil 
pretestnilai rata-rata kemampuan lompat jauh gaya jongkok sebesar 63,8 
menjadi 67,2 pada pelaksanaan tindakan siklus I, dan meningkat lagi 
menjadi 71,7 pada pelaksanaan tindakan siklus II. Peningkatan kemampuan 
lompat jauh gaya jongkok sebagaimana bukti diatas juga didukung oleh 
meningkatnya proses pembelajaran. Proses pembelajaran meningkat dari 
kondisi awal, pada siklus I dan pada tindakan siklus II. Pada konsisi awal 
skor total perolehan penilaian kuantitatif terhadap proses pembelajaran 
sebesar 63,8 atau 63,8%. Pencapaian ini meningkat 5% pada siklus I, yaitu 
menjadi 67,2%. Pada siklus meningkat lagi menjadi 71,7% atau naik 12% 
dari kondisi awal. 
3. Penelitian oleh Rizang Khalfi (2013) yang berjudul “Pengaruh latihan 
plyometric hurdle hopping dan depth jumps terhadap peningkatan vertical 
jumps atlet bolavoli klub JIB Kids Bantul”. Hasil pengujian menunjukkan 
ada perbedaan yang signifikan pada kelompok eksperimen plyometric 
hurdle hopping, t hitung = 9.574 > t tabel = 2.20 dan nilai signifikansi p 
sebesar 0.000 < 0.05, kenaikan persentase sebesar 6.284%. Ada perbedaan 
yang signifikan pada kelompok eksperimen plyometric depth jump, dengan t 
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hitung = 3.350 < t tabel = 2.20 dan nilai signifikansi p 0.006 < 0.05, 
kenaikan persentase sebesar 2.805%. Latihan plyometric hurdle hopping 
lebih efektif daripada latihan plyometric depth jumps terhadap peningkatan 
vertical jump atlet bolavoli Klub JIB Kids Bantul.  Selisih postest sebesar 
2.33 cm. Oleh karena itu latihan plyometric hurdle hopping lebih efektif 
dalam peningkatan kemampuan vertical jump atlet bolavoli Klub JIB Kids. 
C. Kerangka Berpikir 
Penguasaan teknik bolavoli sangat penting yang bukan hanya dimiliki 
oleh seorang atlet tapi juga oleh setiap siswa dalam pembelajaran penjas, 
khususnya dalam materi permainan bolavoli. Pengaruh latihan metode 
permainan terhadap tinggi loncatan vertical jump merupakan aktifitas yang 
sangat efisien. Peningkatan vertical jump untuk cabang bolavoli dapat 
ditingkatkan dengan metode permainan, diantaranya permainan memindahkan 
bola, permainan kucing-kucingan, dan permainan modifikasi bolavoli. 
Permainan ini bisa menggunakan media kardus sebagai sarana pendukung. 
Pemilihan kardus karena mudah diperoleh, terjangkau, aman dan tidak 
menyebabkan cedera pada siswa. Dengan demikian secara teoritik dapat diduga 
ada pengaruh antara metode permainan dengan tinggi lompatan vertical jump 
dalam smash cabang bolavoli. 
Siswa yang mampu menguasai teknik dasar bolavoli dengan baik salah 
satunya adalah lompatan smash bolavoli maka dapat dikatakan pembelajaran 
bolavoli tersebut berhasil diterapkan. Namun bila siswa belum mampu 
menguasai teknik lompatan smash bolavoli yang diajarkan, maka siswa 
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memerlukan tambahan waktu di luar jam sekolah untuk lebih menguasainya. 
Kegiatan ekstrakurikuler selain sebagai sarana meningkatkan prestasi yang 
diharapkan dapat berguna dimasa mendatang yang belum dirasakan 
manfaatnya sekarang. Untuk itu diperlukan adanya kreativitas dalam proses 
kegiatan ekstrakurikuler sebagai penunjang meningkatnya prestasi siswa. 
Peningkatkan keterampilan gerak siswa di atas, dapat ditingkatkan 
dengan pemberian bentuk metode permainan dalam kegiatan ekstrakurikuler 
dirasa perlu dilakukan, karena dalam metode permainan untuk meningkatkan 
kemampuan tinggi lompatan  di antaranya adalah permainan memindahkan 
bola, kucing-kucingan, dan permainan bolavoli yang dimodifikasi, karena 
sifatnya yang mengulang-ulang gerak. Sehingga intensitas siswa dalam 
bergerak lebih meningkat, dirasa akan sangat mendukung dalam kelancaran 
dan keberhasilannya. Diharapkan dengan diberikannya metode permainan 
dalam kegiatan ekstrakurikuler bolavoli dapat membantu atau berpengaruh 
terhadap siswa dalam meningkatkan keterampilan, pengembangan bakat dan 
peningkatan prestasi bolavoli baik di dalam sekolah maupun di luar sekolah. 
D. Hipotesis Penelitian 
Berdasarkan kajian teoretis dan kerangka berpikir yang dijelaskan di 
atas, dapat dirumuskan hipotesis yaitu: ada pengaruh permainan lompat kardus 
terhadap peningkatan tinggi lompatan pada siswa yang mengikuti 
ekstrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul. 
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BAB III 
METODE PENELITIAN 
 
 
A. Desain Penelitian 
Penelitian ini adalah penelitian pra eksperimen penelitian. Pra eksperimen 
penelitian merupakan penelitian yang dimaksudkan untuk mengetahui ada 
tidaknya akibat dari “sesuatu”  yang dikenakan pada subjek selidik Suharsimi 
Arikunto, (2006: 207). Desain penelitian yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah “one group pretest and posttest design”, yaitu eksperimen yang 
dilaksanakan pada satu kelompok saja tanpa kelompok pembanding (Suharsimi 
Arikunto, 2005: 212 ). Desain ini dapat digambarkan sebagai berikut: 
O1  X O2 
Keterangan : 
O1 : Pretest 
X : Treatment / perlakuan 
O2 : Posttest 
  
Tes dalam penelitian ini dilakukan sebanyak dua kali yaitu sebelum dan 
sesudah treatment. Perbedaan antara pretest dan posttest ini diasumsikan 
merupakan efek dari treatment atau eksperimen. Sehingga hasil dari perlakuan 
diharapkan dapat diketahui lebih akurat, karena terdapat perbandingan antara 
keadaan sebelum dan sesudah diberi perlakuan. Perlakuan yang diberikan 
dalam penelitian ini adalah dengan bentuk pemberian latihan dalam bentuk 
permainan lompat kardus. Perlakuan dilaksanakan tiga kali per minggu yaitu 
Senin, Rabu, dan Sabtu dengan waktu 90 menit selama 12 kali perlakuan yang 
diberikan. 
43 
 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto, (2010: 118) “Variabel adalah objek 
penelitian atau apa yang menjadi titik perhatian suatu penelitian”. Dalam 
penelitian ini terdapat dua variabel, variabel bebas yaitu permainan lompat 
kardus, sedangkan variabel terikatnya yaitu tinggi lompatan. Adapun definisi 
variabel dalam penelitian ini adalah sebagai berikut: 
1. Permainan lompat kardus adalah bentuk permainan dengan melompati 
kardus, misalnya siswa dibariskan menjadi beberapa kelompok kemudian 
siswa memindahkan bola dari A ke B dengan melewati rintangan kardus 
dengan melompat, setiap siswa melakukan lompatan melewati kardus secara 
bergantian dan dilakukan dalam 12 kali pertemuan. 
2. Tinggi lompatan adalah kemampuan siswa dalam melakukan lompatan 
vertikal sekuat-kuatnya yang diukur dengan menggunakan tes vertical jump 
dengan satuan centimeter. 
C. Subjek Penelitian 
Subjek penelitian ini adalah seluruh siswa SMA Negeri 1 Panggang 
Gunungkidul yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli yang berjumlah 23 siswa, 
sehingga disebut penelitian populasi 
D. Instrumen Penelitian dan Teknik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Menurut Suharsimi Arikunto (2010: 101), “Instrumen pengumpulan 
data adalah alat bantu yang dipilih dan digunakan oleh peneliti dalam 
kegiatannya mengumpulkan agar kegiatan tersebut menjadi sistematis dan 
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dipermudah olehnya.” Instrumen yang digunakan untuk mengukur tinggi 
lompatan adalah tes vertical jump. Tes ini memiliki validitas sebesar 0,812 
dan reliabilitas sebesar 0,841 (Depdiknas, 2010: 25). Adapun proses 
pengumpulan data adalah sebagai berikut: 
1) Tujuan: Tes ini bertujuan untuk mengukur daya power tungkai 
2) Alat dan fasilitas 
a) Papan berskala sentimeter, warna gelap, ukuran 30 x 150 cm, 
dipasang pada dinding atau tiang, jarak antara lantai dengan angka 
nol pada skala yaitu 150 cm. 
b) Serbuk kapur. 
c) Alat penghapus. 
3) Petugas tes: Pengamat dan pencatat hasil. 
4) Menyusun pedoman pelaksanaan tes. 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta diolesi dengan serbuk 
kapur. 
b) Peserta berdiri tegak di dekat dinding, kaki rapat, papan skala 
berada di samping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat 
dinding diangkat lurus ke atas telapak tangan ditempelkan pada 
papan berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya. 
c) Kemudian peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan 
lutut, salah satu kaki menekuk lutut ke belakang atas sehingga 
hanya menggunakan satu kaki untuk tumpuan, kedua lengan 
diayunkan ke belakang, kemudian peserta meloncat setinggi 
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dilakukan oleh testi agar tidak terjadi kesalahan saat melakukan tes. Dalam 
pengambilan data ini testi melakukan tes berangkaian dengan satu kali 
melakukan secara bergantian. Tes tinggi lompatan dilakukan dua kali, yaitu 
pada saat pretest dan posttest, kemudian hasilnya dibandingkan. 
E. Teknik Analisis Data 
Sebelum dilakukan pengujian hipotesis, maka perlu dilakukan uji 
prasyarat. Pengujian data hasil pengukuran yang berhubungan dengan hasil 
penelitian bertujuan untuk membantu analisis agar menjadi lebih baik. Untuk 
itu dalam penelitian ini akan diuji normalitas dan uji homogenitas data. 
Sebelum melangkah ke uji-t, ada persyaratan yang harus dipenuhi oleh peneliti 
bahwa data yang dianalisis harus berdistribusi normal, untuk itu perlu 
dilakukan uji normalitas dan uji homogenitas (Suharsimi Arikunto, 2006: 299). 
1. Uji Prasyarat 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas tidak lain sebenarnya adalah mengadakan 
pengujian terhadap normal tidaknya sebaran data yang akan dianalisis. 
Pengujian dilakukan tergantung variabel yang akan diolah. Pengujian 
normalitas sebaran data menggunakan Kolmogorov-Smirnov Z dengan 
bantuan SPSS 16. 
b. Uji Homogenitas 
Di samping pengujian terhadap penyebaran nilai yang akan 
dianalisis, perlu uji homogenitas agar yakin bahwa kelompok-kelompok 
yang membentuk sampel berasal dari populasi yang homogen. 
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Untuk mengetahui persentase peningkatan setelah diberi perlakuan 
digunakan perhitungan persentase peningkatan dengan rumus sebagai 
berikut (Sutrisno Hadi, 1991: 57): 
 
 
 
Persentase peningkatan = Mean Different x 100% 
           Mean Pretest 
 
Mean Different = mean posttest-mean pretest 
49 
 
BAB IV 
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
 
A. Deskripsi Data Penelitian 
Penelitian ini dilakukan pada siswa SMA Negeri 1 Panggang 
Gunungkidul yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli yang berjumlah 23 siswa. 
Penelitian ini dilaksanakan pada tanggal 15 September sampai 15 Oktober 
2016. Posttest dilakukan setelah diberikan latihan permainan lompat kardus. 
Hasil pretest dan posttest tinggi lompatan sebagai berikut: 
1. Data Hasil Pretest dan Postest Tinggi Lompatan 
Hasil penelitian tersebut dideskripsikan menggunakan analisis 
statistik deskriptif sebagai berikut, untuk hasil pretest nilai minimal = 30,0, 
nilai maksimal = 51,0, rata-rata (mean) = 39,56, dengan simpang baku (std. 
Deviation) = 5,96. Sedangkan hasil posttest nilai minimal = 30,0, nilai 
maksimal = 57,0, rata-rata (mean) = 42,74, dengan simpang baku (std. 
Deviation) = 7,11. Hasil selengkapnya sebagi berikut: 
       Tabel 1. Deskriptif Statistik Pretest dan Postest 
Statistik Pretest Postest 
n 23 23
Mean 39,5652 42,7391
Median 39,0000 42,0000
Mode 35,00a 36,00a
Std. Deviation 5,96067 7,11092
Minimum 30,00 30,00
Maximum 51,00 57,00
 
Deskripsi hasil penelitian pre-test dan postest tinggi lompatan siswa 
yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang 
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Smirnov Z, dengan pengolahan menggunakan bantuan komputer program 
SPSS 16. Hasilnya sebagai berikut. 
               Tabel 3. Uji Normalitas 
Kelompok p  Sig. Keterangan 
Pretest 0,968 0,05 Normal 
Posttest 0,794 0,05 Normal 
Dari hasil tabel 3 di atas dapat dilihat bahwa semua data memiliki 
nilai p (Sig.) > 0.05, maka variabel berdistribusi normal. Hasil 
selengkapnya disajikan pada lampiran 8 halaman 72. 
b. Uji Homogenitas 
Uji homogenitas berguna untuk menguji kesamaan sampel yaitu 
seragam atau tidak varian sampel yang diambil dari populasi. Kaidah 
homogenitas jika p> 0.05, maka tes dinyatakan homogen, jika p< 
0.05,maka tes dikatakan tidak homogen. Hasil uji homogenitas penelitian 
ini dapat dilihat pada tabel berikut: 
Tabel 4. Uji Homogenitas 
Kelompok df1 df2 Sig. Keterangan 
Pretest-Postest 1 44 0,338 Homogen 
 
Dari tabel 4 di atas dapat dilihat nilai pretest sig. p 0,338 > 0.05 
sehingga data bersifat homogen. Hasil selengkapnya disajikan pada 
lampiran 8 halaman 72. 
3. Uji Hipotesis 
 
Uji-t digunakan untuk menguji hipotesis yang berbunyi “ada 
pengaruh permainan lompat kardus terhadap peningkatan tinggi lompatan 
siswa yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang 
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Gunungkidul”, berdasarkan hasil pre-test dan post-test. Apabila hasil 
analisis menunjukkan perbedaan yang signifikan maka latihan lompat 
kardus memberikan pengaruh terhadap peningkatan tinggi lompatan siswa. 
Kesimpulan penelitian dinyatakan signifikan jika nilai t hitung > t tabel dan 
nilai sig lebih kecil dari 0.05 (Sig < 0.05). Berdasarkan hasil analisis 
diperoleh data sebagai berikut. Hasil selengkapnya disajikan pada lampiran 
9 halaman 73. 
Tabel 5. Uji-t Hasil Pre-Test dan Post-Test 
Kelompok Rata-rata 
t-test for Equality of means 
t ht t tb Sig. Selisih % 
Pretest 39,5652 5,162 2,07 0,000 3,17 8,02% Posttest 42,7391
 
Dari hasil uji-t dapat dilihat bahwa t hitung 5,162 dan t tabel 2,07 (df 
22) dengan nilai signifikansi p sebesar 0,000. Oleh karena t hitung 5,162 > t 
tabel (df 22;0,05) 2,07, dan nilai signifikansi 0,000 < 0,05, maka hasil ini 
menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. Dengan demikian 
hipotesis alternatif (Ha) yang berbunyi “ada pengaruh permainan lompat 
kardus terhadap peningkatan tinggi lompatan siswa yang mengikuti 
ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul”, diterima. 
Artinya latihan permainan lompat kardus memberikan pengaruh yang 
signifikan terhadap peningkatan tinggi lompatan siswa yang mengikuti 
ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul. Dari data 
pretest memiliki rerata 39,56 cm, selanjutnya pada saat posttest rerata 
mencapai 42,74 cm. Besarnya peningkatan tinggi lompatan tersebut dapat 
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dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 3,17 cm, dengan kenaikan 
persentase sebesar 8,02%. 
B. Pembahasan 
Berdasarkan analisis data hasil penelitian diperoleh peningkatan yang 
signifikan terhadap kelompok yang diteliti. Pemberian perlakuan selama 12 
kali pertemuan memberikan pengaruh terhadap peningkatan tinggi lompatan 
siswa yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang 
Gunungkidul. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh permainan lompat 
kardus terhadap peningkatan tinggi lompatan siswa yang mengikuti 
ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul, adapun 
urutan kegiatan yang harus dilakukan sehingga akhirnya dapat ditarik 
kesimpulan adalah: (1) diadakan pretest dengan tujuan supaya tinggi lompatan 
awal siswa diketahui, (2) pemberian treatmentpermainan lompat kardus 
sebanyak 12 kali pertemuan, (3) kemudian yang terakhir adalah diadakannya 
posttest yang bertujuan untuk mengetahui ada atau tidaknya peningkatan tinggi 
lompatan terhadap subjek yang diberi perlakuan. 
Berdasarkan pengujian hipotesis dengan menggunakan uji t, dapat 
diketahui bahwa t hitung 5,162 > t tabel (df 22;0,05) 2,07, dan nilai signifikansi 
0,000 < 0,05, maka hasil ini menunjukkan terdapat perbedaan yang signifikan. 
Dari data pretest memiliki rerata 39,56 cm, selanjutnya pada saat posttest rerata 
mencapai 42,74 cm. Besarnya peningkatan tinggi lompatan tersebut dapat 
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dilihat dari perbedaan nilai rata-rata yaitu sebesar 3,17, dengan kenaikan 
persentase sebesar 8,02%. 
Berdasarkan hasil penelitian ini dapat diketahui bahwa dengan 
permainan lompat kardus sebanyak 12 kali pertemuan, dapat meningkatkan 
tinggi lompatan siswa yang mengikuti ektrakurikuler bolavoli di SMA Negeri 1 
Panggang Gunungkidul. Dengan hasil penelitian ini pula diketahui bahwa 
permainan lompat kardus sebanyak 12 kali memiliki peranan sebanyak 8,02% 
terhadap peningkatan tinggi lompatan siswa yang mengikuti ektrakurikuler 
bolavoli di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul. Hal ini diperkuat oleh 
pernyataan Wong (2000) bahwa bermain merupakan cerminan kemampuan 
fisik, intelektual, emosional, dan sosial dan bermain merupakan media yang 
baik untuk belajar karena dengan bermain, anak-anak akan berkata-kata 
(berkomunikasi), belajar menyesuaikan diri dengan lingkungan, melakukan apa 
yang dapat dilakukannya dan mengenal waktu, jarak serta suara. 
Pada saat treatment berlangsung siswa sangat antusias saat mengikuti 
permainan tersebut. Mereka sangat bersemangat dan setiap anak merasa tidak 
mau kalah dari lawannya. Tidak ada yang mengeluh saat permainan lompat 
kardus, siswa semua merasa senang dan tidak merasa terbebani. Melihat betapa 
efektifnya latihan ini, yatiu dapat meningkatkan tinggi lompatan siswa, 
membuat peneliti menjadi merasa perlu untuk menyarankan metode permainan 
lompat kardus ini kepada sekolah-sekolah/klub lain untuk menerapkan metode 
ini di dalam meningkatkan tinggi lompatan siswanya. Bermain lompat kardus 
merupakan laihan modifikasi dalam bentuk permainan yang dipandang mampu 
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meningkatkan tinggi lompatan. Karena pada dasarnya latihan lompat kardus ini 
menyerupai gerakan smash dalam bolavoli.  
Latihan lompat kardus merupakan salah satu jenis latihan pliometrik. 
Latihan pliometrik merupakan latihan yang cocok untuk meningkatkan 
kemampuan melompat, karena kemampuan melompat merupakan tipe dari 
latihan yang bersifat cepat dan eksplosif yang merupakan perpaduan antara 
kekuatan dan kecepatan yang menjadi unsur dominan dalam power. Seperti 
yang dikemukakan oleh Radcliffe & Farentinos (2002: 1) bahwa “Latihan 
pliometrik merupakan salah satu metode latihan yang sangat baik untuk 
megembangkan daya ledak.” Ditambahkan oleh Chu (1992: 1) bahwa 
“pliometrik adalah latihan yang dilakukan dengan sengaja untuk meningkatkan 
kemampuan atlet, yang merupakan perpaduan kecepatan dan kekuatan”. 
Pada latihan ini otot-otot dituntut untuk bekerja melawan beban yang 
dilakukan secara berulang-ulang dan terus-menerus dengan cepat. Beban 
latihan pliometrik yaitu berupa berat badan sendiri (beban internal). Latihan 
pliometrik yang diterapkan berupa gerakann melompat-lompat. Gerakan 
melompat-lompat yang dilakukan dengan cepat dan eksplosif dapat 
meningkatkan kekuatan otot sekaligus kecepatan gerak otot. Sehingga latihan 
ini sangat baik untuk meningkatkan power otot tungkai. Sama halnya dengan 
latihan berbeban, latihan pliometrik ini memiliki kelebihan berupa peningkatan 
kecepatan yang cukup besar dan disisi lain juga memiliki kelemahan yaitu 
tidak optimalnya unsur kekuatan. Namun demikian jika latihan dilakukan 
dengan cermat, sesuai dengan program latihan yang telah direncanakan, maka 
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kelemahan dari latihan ini dapat diperkecil. Satu hal yang perlu diperhatikan 
bahwa latihan harus dilakukan secara berulang-ulang dan berkesinambungan, 
baik latihan berbeban maupun latihan pliometrik sehingga akan berpengaruh 
positif terhadap system fisiologis dan neurology khususnya pada otot tungkai, 
yaitu terjadinya adaptasi terhadap gerakan yang dilakukan. Dengan demikian 
power otot tungkai atlet yang bersangkutan dapat meningkat. Hal ini 
dikarenakan pola gerakan dan sistem energi yang digunakan sesuai dengan 
gerakan dan sistem energi pada power, yaitu cepat, eksplosif, dan bertenaga. 
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BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 
   
A. Kesimpulan 
Berdasarkan analisis hasil penelitian dan pembahasan di atas, dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh permainan lompat kardus terhadap 
peningkatan tinggi lompatan pada siswa yang mengikuti ekstrakurikuler 
bolavoli  di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul dengan nilai t hitung 5,162 
> t tabel (df 22;0,05) 2,07, dan kenaikan persentase sebesar 8,02%.  
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 
1. Meningkatkan motivasi siswa untuk lebih meningkatkan tinggi lompatan, 
karena ternyata dengan metode permainan dan bersifat menyenangkan 
seperti permainan lompat kardus ini dapat meningkatkan tinggi lompatan 
siswa.  
2. Timbulnya motivasi dari pelatih di sekolah lain, untuk menerapkan 
permainan lompat kardus dalam upaya peningkatan tinggi lompatan. 
C. Keterbatasan Hasil Penelitian 
Walaupun penelitian ini telah dilakukan dengan sepenuh hati, jiwa dan 
raga peneliti, namun tetap disadari bahwa penelitian ini tetap tidak terlepas dari 
segala keterbatasan yang ada, baik dari faktor internal maupun faktor eksternal 
siswa. Keterbatasan penelitian ini antara lain adalah: 
1. Sampel tidak di asramakan, sehingga kemungkinan ada yang berlatih sendiri 
di luar treatment. 
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2. Peneliti tidak dapat mengontrol faktor-faktor lain yang mungkin 
mempengaruhi hasil tes tinggi lompatan, seperti kondisi tubuh, faktor 
psikologis, dan sebagainya. 
D. Saran-Saran 
Berdasarkan kesimpulan penelitian di atas, ada beberapa saran yang 
dapat disampaikan yaitu: 
1. Bagi siswa di SMA Negeri 1 Panggang Gunungkidul atau dari sekolah lain, 
untuk terus meningkatkan tinggi lompatan, baik dengan cara metode 
permainan lompat kardus atau dengan metode yang lain, sehingga dapat 
dicapai tinggi lompatan yang maksimal sesuai dengan kelompok umur, dan 
akhirnya dapat meningkatkan kemampuan bermain bolavoli. 
2. Bagi pelatih sekolah yang lain agar menggunakan metode permainan lompat 
kardus untuk meningkatkan tinggi lompatan masing-masing. 
3. Bagi peneliti selanjutnya agar melakukan kontrol terhadap variabel-variabel 
yang tidak dapat dikontrol dalam penelitian ini seperti tingkat asupan gizi 
siswa, kondisi psikologi siswa dan lain sebagainya. 
4. Menambah variabel lain sebagai pembanding. 
5. Dalam skripsi ini masih banyak kekurangan, untuk itu bagi peneliti 
selanjutnya hendaknya mengembangkan dan menyempurnakan program 
latihan pada penelitian ini. 
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Lampiran 6. Data Penelitian 
 
DATA TES VERTICAL JUMP PRE TEST 
No NAMA 
TES VERTICAL JUMP ( cm ) Loncatan 
Tertinggi 
Nilai 
(Loncatan Max – 
Tinggi Raihan) Tinggi Raihan Loncatan I Loncatan II Loncatan III 
1 S1 225 265 268 266 268 43 
2 S2 215 264 263 264 264 49 
3 S3 200 241 240 244 244 44 
4 S4 202 247 246 244 247 45
5 S5 197 235 237 237 237 40
6 S6 197 236 232 236 236 39 
7 S7 211 261 262 260 262 51 
8 S8 221 265 266 264 266 45 
9 S9 211 256 257 259 259 48 
10 S10 214 246 249 247 249 35 
11 S11 200 235 237 236 237 37 
12 S12 204 237 239 238 239 35 
13 S13 200 235 238 236 238 38 
14 S14 209 246 248 245 248 39 
15 S15 196 226 227 229 229 33 
16 S16 198 235 236 234 236 38 
17 S17 199 228 228 229 229 30 
18 S18 203 237 235 238 238 35 
19 S19 188 230 228 228 230 42 
20 S20 198 233 235 235 235 37 
21 S21 208 239 240 239 240 32 
22 S22 200 228 230 228 230 30 
23 S23 200 240 243 245 245 45 
 
 
 
 
 
DATA TES VERTICAL JUMP POSTTEST 
No NAMA 
TES VERTICAL JUMP (cm) Loncatan 
Tertinggi 
Nilai 
(Loncatan Max – 
Tinggi Raihan) Tinggi Raihan Loncatan I Loncatan II Loncatan III 
1 S1 225 270 272 277 277 52 
2 S2 215 268 268 269 269 54 
3 S3 200 246 249 248 249 49 
4 S4 203 251 250 248 251 48 
5 S5 197 238 237 239 239 42 
6 S6 197 237 238 240 240 43 
7 S7 214 259 263 262 263 49 
8 S8 224 270 274 273 274 50 
9 S9 211 261 266 268 268 57 
10 S10 214 252 253 250 253 39 
11 S11 200 238 238 238 238 38 
12 S12 204 240 238 238 240 36 
13 S13 200 239 238 241 241 41 
14 S14 209 250 252 248 252 47 
15 S15 196 230 232 232 232 36 
16 S16 198 237 236 234 237 39 
17 S17 199 226 231 229 231 32 
18 S18 203 239 239 234 239 36
19 S19 188 228 232 233 233 45 
20 S20 198 235 235 235 235 38 
21 S21 208 244 244 246 246 38 
22 S22 200 228 229 230 230 30 
23 S23 204 245 248 248 248 44 
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Lampiran 7. Deskriptif Statistik 
 
 
 
 
Statistics 
  Pretest Postest 
N Valid 23 23
Missing 0 0
Mean 39.5652 42.7391
Median 39.0000 42.0000
Mode 35.00a 36.00a
Std. Deviation 5.96067 7.11092
Minimum 30.00 30.00
Maximum 51.00 57.00
a. Multiple modes exist. The smallest value is 
shown 
 
 
 
Pretest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 30 2 8.7 8.7 8.7 
32 1 4.3 4.3 13.0 
33 1 4.3 4.3 17.4 
35 3 13.0 13.0 30.4 
37 2 8.7 8.7 39.1 
38 2 8.7 8.7 47.8 
39 2 8.7 8.7 56.5 
40 1 4.3 4.3 60.9 
42 1 4.3 4.3 65.2 
43 1 4.3 4.3 69.6 
44 1 4.3 4.3 73.9 
45 3 13.0 13.0 87.0 
48 1 4.3 4.3 91.3 
49 1 4.3 4.3 95.7 
51 1 4.3 4.3 100.0 
Total 23 100.0 100.0  
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Postest 
  
Frequency Percent Valid Percent 
Cumulative 
Percent 
Valid 30 1 4.3 4.3 4.3 
32 1 4.3 4.3 8.7 
36 3 13.0 13.0 21.7 
38 3 13.0 13.0 34.8 
39 2 8.7 8.7 43.5 
41 1 4.3 4.3 47.8 
42 1 4.3 4.3 52.2 
43 1 4.3 4.3 56.5 
44 1 4.3 4.3 60.9 
45 1 4.3 4.3 65.2 
47 1 4.3 4.3 69.6 
48 1 4.3 4.3 73.9 
49 2 8.7 8.7 82.6 
50 1 4.3 4.3 87.0 
52 1 4.3 4.3 91.3 
54 1 4.3 4.3 95.7 
57 1 4.3 4.3 100.0 
Total 23 100.0 100.0  
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Lampiran 8. Uji Normalitas dan Homogenitas 
 
Uji Normalitas 
 
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pretest Postest 
N 23 23 
Normal Parametersa Mean 39.5652 42.7391 
Std. Deviation 5.96067 7.11092 
Most Extreme Differences Absolute .103 .135 
Positive .103 .135 
Negative -.080 -.085 
Kolmogorov-Smirnov Z .494 .649 
Asymp. Sig. (2-tailed) .968 .794 
a. Test distribution is Normal.   
    
 
 
Uji Homogenitas 
Test of Homogeneity of Variances 
Pretest    
Levene Statistic df1 df2 Sig. 
.939 1 44 .338
 
 
ANOVA 
Pretest-postest      
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 115.848 1 115.848 2.691 .108 
Within Groups 1894.087 44 43.047   
Total 2009.935 45    
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Lampiran 9. Uji t 
 
 
Paired Samples Statistics 
  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 
Pair 1 Postest 42.7391 23 7.11092 1.48273 
Pretest 39.5652 23 5.96067 1.24289 
 
 
Paired Samples Correlations 
  N Correlation Sig. 
Pair 1 Postest & Pretest 23 .913 .000
 
 
Paired Samples Test 
  Paired Differences 
t df 
Sig. (2-
tailed) 
  
Mean 
Std. 
Deviation
Std. Error 
Mean 
95% Confidence 
Interval of the 
Difference 
  Lower Upper 
Pair 
1 
Postest - 
Pretest 
3.17391 2.94884 .61488 1.89874 4.44909 5.162 22 .000
 
 
 Lampiran 
 
10. Tabel t 
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Lampiran 11. Daftar Hadir  
 
 
No Nama Pretest Pertemuan Ke- Posttest I II III IV V VI VII VIII IX X XI XII 
1 S1 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
2 S2 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
3 S3 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
4 S4 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
5 S5 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
6 S6 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
7 S7 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
8 S8 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
9 S9 √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ 
10 S10 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
11 S11 √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ 
12 S12 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
13 S13 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
14 S14 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
15 S15 √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ - √ √ 
16 S16 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
17 S17 √ √ √ √ √ √ √ √ √ - √ √ √ √ 
18 S18 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
19 S19 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
20 S20 √ √ √ √ - √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
21 S21 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
22 S22 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
23 S23 √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ √ 
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Lampiran 12. Program Latihan 
 
PROGRAM LATIHAN  
TINGGI LOMPATAN 
 
 
Nama Peserta :  
Alokasi Waktu  : 60 menit 
Pertemuan  : Ke 1 & 12 (pre test & postest) 
Perlakuan  : Tes vertical jump 
Tempat   :  
 Langkah-langkah Pelaksanaan 
 
No Gambar Uraian Waktu Keterangan 
1. Pendahuluan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Peserta dibariskan , 
berhitung, dan berdoa 
- Peneliti memberikan tujuan 
tes & latihan yang akan 
diberikan 
 
10 menit 
 
X : siswa 
Y : peneliti 
2. Pemanasan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Pemanasan dilakukan 
sebelum kegiatan 
berlangsung, dengan tujuan 
meningkatkan suhu tubuh & 
melemaskan otot-otot 
- Pemanasan dengan statis dan 
dinamis 
 
15 menit 
 
3. Isi : “pre test & postes” 
 
 
 
 
Prosedur tes 
Dengan melakukan tes lompat 
vertical jump, kemudian diukur 
tinggi lompatannya dengan cara:  
- Terlebih dulu ujung jari 
peserta diolesi dengan 
serbuk kapur/magnesium 
karbonat. 
- Peserta berdiri tegak dekat 
dinding, kaki rapat, papan 
skala berada pada sisi 
kanan/kiri badan peserta. 
Angkat tangan 
ditempelkan pada papan 
skala hingga 
meninggalkan bekas jari. 
- Peserta mengambil awalan 
dengan sikap menekuk 
lutut dan kedua lengan 
diayun ke belakang. 
- Kemudian peserta 
melompat setinggi 
 
35 menit 
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mungkin  sambil menepuk 
papan dengan tangan yang 
terdekat sehingga 
menimbulkan bekas. 
- Lakukan tes ini sebanyak 
3 kali kesempatan tanpa 
istirahat atau boleh 
diselingi dengan peserta 
yang lain. 
4. Penutup  - Peserta di kumpulkan, 
dilakukan pendinginan, 
evaluasi hasil hasil tes yang 
telah dilakukan, dan 
kegiatan ditutup dengan 
berdoa 
 
10 menit  
 
 Sarana & Prasarana 
1. Papan vertical jump 
2. Meteran  
3. Kertas (blangko penilaian) 
4. Alat tulis 
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PROGRAM LATIHAN  
TINGGI LOMPATAN 
 
 
Nama Peserta :  
Alokasi Waktu  : 60 menit 
Pertemuan  : Ke 2 (dua), 5 (lima) & 8 delapan) 
Perlakuan  : Permainan Memindahkan Bola dengan Melompati Kardus 
Tempat   :  
 Langkah-langkah Pelaksanaan 
No Gambar Uraian Waktu Keterangan 
1. Pendahuluan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Peserta dibariskan , 
berhitung, dan berdoa 
- Peneliti memberikan 
tujuan tes & latihan yang 
akan diberikan 
 
10 menit 
 
X : siswa 
Y : peneliti 
2. Pemanasan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Pemanasan dilakukan 
sebelum kegiatan 
berlangsung, dengan 
tujuan meningkatkan suhu 
tubuh & melemaskan otot-
otot 
- Pemanasan dengan statis 
dan dinamis 
 
15 menit 
 
3. Isi :  
 
 
 
 
 
 
 
 
Kardus dijejer menjadi 
10 
 
- Siswa dibariskan 
menjadi beberapa 
kelompok 
- Siswa memindahkan 
bola dari A ke B dengan 
melewati rintangan 
kardus dengan 
melompat 
- Dari lari ke A untuk 
ambil bola dan 
melompat lagi ke B dan 
seterusnya 
- Latihan voli seperti 
biasa 
 
35 menit 
 
 
 
 
 
 
4. Penutup  - Peserta di kumpulkan, 
dilakukan pendinginan, 
evaluasi hasil latihan, dan 
kegiatan ditutup dengan 
berdoa 
10 menit  
 Sarana & Prasarana 
1. Lapangan  
2. Kardus  
3. Bola  
4. Peluit   
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PROGRAM LATIHAN  
TINGGI LOMPATAN 
 
 
Nama Peserta :  
Alokasi Waktu  : 60 menit 
Pertemuan  : Ke 3 (tiga), 6 (enam) & 9 (sembilan) 
Perlakuan  : Melompati kardus Panjang 
Tempat   :  
 Langkah-langkah Pelaksanaan 
No Gambar Uraian Waktu Keterangan 
1. Pendahuluan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Peserta dibariskan , 
berhitung, dan berdoa 
- Peneliti memberikan 
tujuan tes & latihan yang 
akan diberikan 
 
10 menit 
 
X : siswa 
Y : peneliti 
2. Pemanasan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Pemanasan dilakukan 
sebelum kegiatan 
berlangsung, dengan 
tujuan meningkatkan suhu 
tubuh & melemaskan otot-
otot 
- Pemanasan dengan statis 
dan dinamis 
 
15 menit 
 
3. Isi :  
 
Kardus digabung 
menjadi 2 dan sebanyak 
5 rintangan 
 
 
 
 
 
 
 
- Siswa dibariskan 
menjadi beberapa 
kelompok 
- Siswa melompati kardus 
yang digabung menjdi 
panjang  
- Dari A ke B 
- Latihan voli seperti 
biasa 
 
35 menit 
 
 
 
 
 
4. Penutup  - Peserta dikumpulkan, 
dilakukan pendinginan, 
evaluasi hasil latihan, dan 
kegiatan ditutup dengan 
berdoa 
10 menit  
 
 Sarana & Prasarana 
1. Lapangan 
2. Kardus  
3. Peluit  
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PROGRAM LATIHAN  
TINGGI LOMPATAN 
 
Nama Peserta :  
Alokasi Waktu  : 60 menit 
Pertemuan  : Ke 4 (empat), 7 (tujuh), 10 (sepuluh) dan 11 (sebelas) 
Perlakuan  : Melompati Kardus Tinggi 
Tempat   :  
 Langkah-langkah Pelaksanaan 
No Gambar Uraian Waktu Keterangan 
1. Pendahuluan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Peserta dibariskan , 
berhitung, dan berdoa 
- Peneliti memberikan 
tujuan tes & latihan yang 
akan diberikan 
 
10 menit 
 
X : siswa 
Y : peneliti 
2. Pemanasan  
xxxxxx 
xxxxxx 
 
Y 
- Pemanasan dilakukan 
sebelum kegiatan 
berlangsung, dengan 
tujuan meningkatkan suhu 
tubuh & melemaskan otot-
otot 
- Pemanasan dengan statis 
dan dinamis 
 
15 menit 
 
3. Isi :  
 
Kardus ditumpuk 
menjadi 2 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Siswa dibariskan  
- Siswa melompati kardus 
yang ditumpuk menjadi 
tinggi 
- Siswa melompati kardus 
bolak balik sebanyak 10 
kali 
- Latihan voli seperti 
biasa 
 
35 menit 
 
 
 
 
 
 
4. Penutup  - Peserta di kumpulkan, 
dilakukan pendinginan, 
evaluasi hasil latihan, dan 
kegiatan ditutup dengan 
berdoa 
10 menit  
 
 Sarana & Prasarana 
1. Lapangan bolavoli  
2. Kardus 
3. Peluit  
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